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J* AaJju 

J-Ja <j .ijb jLJ « j Oj*ii jl y A» *.0*^ Ui 

i jJj ^Ua ■■>- ^Lij ^jU i* ji iC***\fm 45!l^-j ll—J-Tu ^ la^* 4 &*l 
w ^ CSj-+ J-*J j* & J>\-£ .C-*l /-*+* jL-* w»T jj C-T^ 

OjJJj I 4 JT .JjjlX jjy»«/ jjU Ai C.M—» y^IXaj- Aj^sjw cJpl 

4^1^ Ul .wl jj&l jUi-* jU—* jUJ^ sii^JL/ t-LiS"yti* 45ymj 

4 l.*j j3 lJ >iCj ji ^jJ jJ*- ^lp yJ ! »^ jl 

j j5^ jlaIj>- ^Uwl ijit ^l^Lu jab Jl L vyjT 

jjll 1 lo«j? 4JT C<m*I j)U ^J>* ^ j* 4^1 ^ Jljp 4» 

^ jj^ ^T“«J* *' 4^* ^*J±* J ^ ^jjt Kjf./* 1 «i*l* 

4 ^jUlji ^J;( ; sIpL <5^ \S mm ~ t jy^ J^l 4 5j** 4^1 jb Obi 

i£j f-A- 5, 4 ^ l4= —1^ if sj*J "^sS T»r* i>*A^ ^ 

Jl pJIji Lr ^ #alc—I K$j^y jj^ * 45 ^ * 5 ^ 4 ?jl#* jl *»b ^ i>* * 

^j'b C- > »» Ol^ Aj »n . t l* Al^t^ 4 $ ft*. *jl 


1. Owen Hahn. 


2. Bell. 






j\ji JL ^C -; j'j* O ^ 1 J ^ \J*JJ^ I Jfjj 

y JL* ^ jl 04-* j* ^jyJ 4*Uy# 45” X* jJ 4*xj 

4Jjly J-jl j* .C~*£ j\jJi Oj^*jT C. W J XA jlT 4* j J vlJL 

.xi^i) j^i j ji jtji ^jLmj ijiii^i 

y^L*;.J—^^ crj^j tfLA tfLr* b ^Ul j «-»l$ ^Lf j-J 

o j^LA v!^j <jf \£jy^* cXLjlA oljl ^ zJm 4< ^jV 
10 I jl^ ji JdU . JUL^y > 1 . «<3 ^li; tfLA ^Ll i£lfJ 

*J*V * *J gX *J ^*j~z fS^OU 

iSjU^S. ^IfJijj O 3 y (^l^C’.C j3 y«tfLi ClyMt Jl 

j l^Jy)jT o C ■■■> j JLAl« jUT iyT j^it 4 ^ Jjjlj jL «X«i 
| jjl kS Ij^LJ* .«AAL -cAb tfj^TcJUy* i-bT^* 4 * jT jl 4^ 
LA jl^i ji iSjr ^^L yj* ^l| Ajj jl t. A +£ c«llki I j ulii* 
yjHj—* j c^b i5j*4t t^li44|Ld Xlly^ l*T .«U XaI y* Xm^ 

j 1 JJj-i 1 J'J jlx5"IjLj LA <u ^jlxt 4i^U itj JLs^l <* lyT .jliT LA 

•*^ 14 * u*jjJ 

.OJjb jtJ #XA o j £*L*- ^Ajy»T aaIj, ii& 4# JL,* 

^3 ol jLjL- £ j J* L s-jL^ j^I .jlAL <c-Ab ^jL^jL* j L 

k&jJL* £jk~ j3 lyT Jjl l# .3 ji AaIj^- xi* jLy tfly iLA jyJ 
a*L»* jl j XmT j* Ijl* «ULj jl i«jA ^1 y »jA 1 ^ 1 1 tji jj *T 

j- 4 * jl oU&~»l ji -*L J JI^LA 

y yiL-LA lj ,J*LA ^Ajly yL-T 4-» Xly^ iCiL /w 
, Jty ji|i olLA j JUaS* LA oijl^A jjj «Ui • jLI y JlL 

"ooderL 




jl 4 j J&f 

ci^ 4^jJU#l <uLL_* ji jJLi oL*T <£ pS 1 -uo • jl»-l 

J* •-*-* oljl fjl+JsyJ J yj'iy^ «f h Jji ^ ^ ^^ 

*JU jb^ jT J^utf tiSw o oU yk j* .JUo ^La^-I w»tS^ j#l 

4 y#l .JLiT jll^-Sv l| C'.Ci j^lio 4i lj £ 17 r tfjjLm* 

Lj*oLL j (UC^T y tU^j^ i£jj ^ ^ .JJLS*y Jjii 4ii» f 4 jlS" 

4 < j JL #1 %j**Y y $ <>jJ jr^ -4—j iW t* V ^UJ^i) 

.xS fj~ 

jjk iJ^T l -r j?-l <y I j ca jA <a\* y JUll jj a&J ^1 ^ 

:JUUJ yXl» jU 4wl #JuT j* 4**jT x»La I j a\ma 
.xS \Jj~ *-> Jj* Ji j** * \jV :jy jjj • 

*j J-i-**- j—j-J r L Y »l£T 3 i3r » \ 3 Jjl j 3J 3 » j 33 • 

fjs- 

.x£ 33j » u-7 *\j J-*> : (*^4 J fJ 1 ** ijj • 

J- 'i tSWis* 3* i/; J»’■**• W ‘-*s* 4 fM *j o*f*l»-y <i—* 



° A 


imJLLi ^lw il? yk.JLiUo£» jT Ij Jj jjj ixt »^b jij^*T 

j;J L-i ^ jl tfX-14 \j J>iyX J* 

jJZ \j *<** ^ •*^ , V ^j 0 i* 

OU j-> j iJLJ* iJ jf* J 0 ^ ^ ofJl«<y Jbl jL/l .JUO 

:J ~^ JV* L> cklr* Ji 1 'JlT* «/* -> £*/■* djt - X J^ ^ 

1^1 -Lb <y jl : uH^ ft^y • 

.JL»J 4iljl 


CmT^ J JrfyO jirfUi L yjlj? Jl oUl*I l jUl • 

,juT L q py Cjlj 0 * f iijtij^ Jmji 

E?*" 0 u*j j «■* «-»j^ o-u-* ^ -kj-* -*s# :c*T gxrf • 

jl <^j j-> .juf j-T^4j* 4j£w jL iL&T . 3 ^^ ^U)l 

.3 j£^ ^UOl ji 4« 14-L< LJ yi4? Ij OULAl 

iJLbh ^Uwl I j C-5*^ 

jj i « ^ *< L. j juT j j i cjU o4i jlT jl/; j«u l)T Ij c^^ 

gjLi* J «- ■ .. J i)l»T <jUT Jii jti/ 4j c~«l fjV itf J-* Jl 

0 i l f y ^ j\~~* oT 

.JUUi j yiU»T 


<» Ji k> .JJ w i JL J j<l ^Uwt Jl ^ jl JJL*I jJ JlIjTti fjyi j* 
j* Ij j^xS .ijb i*.j Li Ji ^j/it cflj< jL~ 
f»-' ; j-J fj'j J -r* 1 lr* J-^~* <i)V-»j Cf.r^ 

i jT yiv j—+ j y)UT jl^>1 j4 j oof dC»^ L ^ <* LA ^ ^1^7^lf> 

.x!T Oli^jt 




jU>» JHa AaJju 


>• jl ,j^i ^ 'ZA&r *i 

j* #y>L* <S iSjjf 0 + <^«V f oT ^ j* *& ^ 

<5" C—l ^“l-^ tfjl—f J* ‘cr* 1 ^ •* 

j|JU*<i^U jl ^jL—i J>jJ* j* ^ J r* 0 

x^<>- ^ ->* '^ ,3 y^ & * J * 

,£j£ jS aj \j l^T j <*£ ty \j Lit jjj jtsJj* *& •*-* 
oLe_^l L ,^-ij^T JJ>%« ^U#JJ^ 4 Ui \S^S. ^ * 

<-. £jk* ^U# J> Xi\yij0 & C—I £yl** djfkj? j' 

•JL~ w^ j-J c5->lj jA ji .X^ jlX*4ftU 

J*—’ tj JT j j j JJ J-J ^>/ ^ & j* 6 

i*y±sS ** ^ j* JO-V-^ -5 1 c^i K r*^ > 1 ^ 
O^ oUl-I ^jj#T tfljf tf J *> * jl IjiJ 

^jlj^jlV «Ju»f-5 v ji—J ji j j£-i* ** ji ij ^U; j c—i 

Ij j. j>-/T Xil> 4 ^JJ Jfti .C~*l «a*U* l*T ^ j^T * J 



olr. J ) JJ-* w—*1 JbUi^i st&S U- jLy At j •*/ 

j\j jlx»4^U 

h <» lj 4^ C—i*1 ^*1 OU>ji» ^Uj jjt 4»> ja 

jdj J J»U jJ jUcit 4 { t^lJUiUI 

•jl)J jl ^Uj»UaI j L jj ObL^I |»jjtjJLiil VC-.—■> JlCiil jl JU jir 

.ajUj jT 1J1 ji ij U 

obL***T OljU=il) jJlrf4i sl>T^ Q^ljj wi» Jl (ii)^ jJ 

<JU^ j*l vV Xjj j* gj^J j JliL-l j-*» jM* <1 


JU—Lu* ^?Jlj — jU-LJL-I 

\TAl JUwU 




Jjl JX 




.X^M# O^LX jjy^L- y^r XU iJ^jl siSjfsj-* X#lf f- f^ 1 

wr^ J-i* $ j ***£ •Xal v-Jpl lfljlp j»l i ij>-j L 

w«T ^-J> j ci'j vOx w^L* C-Mj j^-b iwT >> tr»- l j ^L-»-l *1^-1 *T 

.xs-* *i& p-** jU-j JX jl *X 

IJ>*Ijtf J OljfLi 

j J l^Xr** J ■^xS' C—T^ ^T Ji ^^1*5" f jU« l J ^UT 4j XaI J^y 4aXL»- • 

•Xfi^-t^41j w<t *j>- ixir ox i ix^r j*ji+ ^ 

^jjJl iXuT ^->■ lj .»>>* flO •vj-'T j C-»»lj lj ^ jS^jJL J*>p • 

•X*^ jJ U Ij 

j x^ L-i •■ LX * ^x L> j <-» xjS"^ <i£*S~ Ol^LX * J-oi ^1 

2# lx 4-i XJly^y. v^Jpl 4jXj C-—«v>j L iSj ££*-+1 .X^fly Ij £*w» <5 /f^T* 

.JS^ p*\j$ \j j 4il iJuM Jil i,5^> 


^rrrniltnc position 



□ IT 


Jj' J*®* 

J*- 1 '* } zJ*- J* <Sj£U~* -' 

>-iT £L» jj Ji^r jr 

J >•=■** <i 

CJw 4# •JLilJ>- tlJU» Jj <U**T o*j l - f 
•«LiT jJl l jd jt . 6 

CJ^Jl/tft, J> 
- v 

Jl^ -A 
yT j) vlijji (jl -A 

<S-£** **^.jj* cS^ -' • 

Vt j*> ^ .\ 1 

**^jy j j i» j ,j-*» -'t 

->’ C-* 1 *- j J <s\ ^ f J* j~ -"’ 

yJ-£~* jAji tfl CSJ»- -\f 

i JJ L T j*L L Jallji .^6 

->■* 0 s * j # b ^ 

v-/T j» m j ^ -' v 


>T □ j s$jf jr* 




uJJU 

i-T"* <T^ C—Xl •£**-* yj** j l 

o^iSjjfl i±S 


ter* Cs* 

Ij Ukl^ »jJ* 1 • jlj»i 4i jj 4$" ^jjif i JUjJ&j I j j9 * r. m*\ <J l# jSk ^y* ji jt* t 

.JUki> jl f j**lm*\ UlT t Ijlj<4 l (^jlj» 

.Xyrf uT jt_j 4i uT jl *Z,o00 >j>\j * jji* J 00 -T 

o j X^S* JL*- b gtk* ^*J 4 * j OU* j»j L cA*j*-* JT 

jjm-Aj iJLj*T wT qU . jl ^tsJUi jij JftA9 .JL»Jb V T J j>-b 4* 

-±A 


j\j£* jLj T * JjIj^ 1 j »l..r j>- ji .JLs—»L C^lj j XjX CJkT M f 


.4^ 

(** «s£ 


L 2* ^JL* ^j* ja .JUkii 0 I 4 I ^jl 4* iJuT Vl» v T ^li,* Jl oU j-* jiij 

iv^T ^jj ^ Jui ^ jl ^ jut* jy* oU> ji £jl*> 4 # 1 j w»T £\ l y .Xli 

•'*T S ' jO* <-^ 2^- y a f J cSJJ J 


/Ju* 

.jLm jl y 3j>« ^jU- j J j yCrfl 4 J \£}j (^U* 1 1 4>) I j ■* • 






\Juf I J ■* J ^Jli b -L Li Oob**^ Vl» 




Jit 




’ *—** cf*-*tfk &s* DO 


<JjU 

.xJ> ^-L«^i } juj i j Ji f puji j^t *£-0 y. j>\~* ** *&S 

JiJ* 2 CS* 

w»T -»» ji p Jc —4 j a* 1 j UL j jl: /-Cil .«L^lb ^T jl ^Jc.^1 <J <5 jj 

I j LI .JL^ j«J Ij ^»T ^idu U ^b Jui <T iSjJJ* \ t XwC 

.Jb j\i 4^i p> 4# \J I 4 /T ,Uj j\jj ^T j ^i*^bL- T* U 

VL * j r ^ * i^li jL Ja> <T, JU ja t ^ tJUjjL* Vl v—>1 ^li«« b C-*T I j L vi^ -T 
I Vu <-Tw>jLli* JjJ? <-* W-»T ^ j 4* T ' Ij oT fc-b 


. nutter kick Deck. 



10 D 


<£ -bj-2* j-bJ** iSjS ^ At^t J* -A-m «*bl \j Ul* o*j> j*b 

»\Xa\ j* j JulSi \j*j>> t^Ub jti&l .X;-» pA At Ui ^Ub 

.Jbjli 4^) 

0 ^jb -b^ CM jJ^/b !j b Ul .Xi j» l« W#T gLi ^1* At J Vb At JT 

. Jyo ^Ijil ^jJb 

g-< 4-f ^JV ^ A (***■ |J bk^llj gpjJlj tjojb Cp^ b jt* j*> • f 

.JL^l Ji L^I 


|t4« 

jl J -Ujb yiw-l <JlJUw* ,J> Ja *1 JtUl j> • JUlT OA# lj ^Ub jlilfcl • 

.JLL^ j>- ^/b C.«j« <| IfT jt 

JbL) L>1 jJj cJLjjjT aJ-*TJ o uT ji ^b>" ijlT luT J> il)4jb 41 • 

.yT jl Ojj£ <» «JLiji b vyT gJL^ ^j .Xilf ' ujli» sJU 


£j\/JS 


obl^l *& \£j^* * *>* jb 4& W»T J^j I J j Xwl s_J j} JLaIjXj jit jA jl • 

jO .JLiji C.—O Jl ^ A# IJ b v!^i Ow (iTj) .Xtb ^9wl JlT Jl 4# jl 

.JUT I^JnI Ij jIT I X»lJU jjb 4i Jbb ^Ixil 1 j jlT jil b jlll&l b lJUil 

L 1JUjb 4^i jjK-j **-—■ b 4 b v!^i {SJJ l j bb ,jl5" yjij** iJ b jijjIVt * 

C—£&l j Jbjb 4& •OJL^ IJ i£b oti&l .Of^b 40jb jl J J*j iSJj ^b 

• J—lS' j C—^lj Ij ijji- .0-^ I j j^j j j-^j 4 j Ij 

vfc <ut) T ojLji o j JbjjL ^/L# j—* j jl T • oj Jb»» I j jl ^1jT <* 

\ • b C-T^ ,x£ c/ -J ^ jyj b C-lfcl b J -b jjLt J-*b Ij ^b c—*T .Xjb 




□ n 



' J >*-> Wy.t jLii 0 


wlJL* 

.vL-l< JI^T cJjjti 0-H £j>w» Cx >j 

Oi>> 

jpc-00 i * ji j-j j <-» i j <«>w j u#jg^Ni i j <J u fc i* -i 

.■ULj^ 

O jJ—+ >Jji* OJLi .JLAj jUi jiml-*\ i jIjiJ At ^y*ljT 4 j lUblj tfjjj jl olC,««l l| -t 

.•Lit** jjU-i* w-a> j ^jjl <Jl* 0 j -X-iS’* 1 *j v T j C«^< <# j «-L iS 

^ijU!w»1 ji l*** 17 JLA Jj CJLf 4i ,-b jli 4^ jJU jUS* lJ l^TtO JT 

p>* is' ^ 1 j'y 


^uiu^d float. 




W □ 


.Jbjb w#T gL < lj 4jVt J JUC v j*JU j J jjU 4* . f 


|»«P C->1& 

kJU 4-T 4& > r i* IS” jOi^lj ^aTjUj^> juk* • 

.•Ail »^»T j#j j3 Li 

.Jbjb 4^i «XiT ij Ul Oli^ll (JUmJ jjli wjT \£jj *& <ijT jbjfc • 


.ijb 3j->* U—i* sl^< l^JjLi J-*P Jjji l JUl^M jflli jl 

.wAj 5* Ilk Ij CJL* -LilO-U 4ij- JLL^ 




O 'A 


'vl^ 4j C{»^j ji 4L->I Jl^ <^U 0 

kJjU 

o*Jl* J-** la •!Jl £ tfkZ ^1^# 0*X ^fw# * ! ■■.»» ■>j 

Jl £ <^L cSj>- i^l^l g*> X* j *l£* £jjZ ifjj^Z jl iJJ 

.J^Lj i—»T l*J* JUi 4^ JUijj l ^lajljJl <j Jui .JUlyL 4i I J c«aT 

.•XtyZ ulljSa \j m $ m0t t 1 j jKU»l JIjW jl -Y 

O Jl J«J «bLw CJ^ .JL—£j j— i I j 0 ^ Jl—a j Xj £j» jpC~*\ 4*J Jl _r 

Ij J3JL i JL** j* jklal • jljii 

.JLaJa l C*aT jl&*l J>- t t J U5*^a jji^ Ij jX CwV/j 4$** ji • 

.X^< O Jj Cju^j ^1 Jl J X#jU y jp I j A jP* IjUUi jl^-l J 4 yjT jA • 

/Jb- 

.JlT aAUiJ jJ U> Ow Jl JLiljJ^a (X# aAb jJ* ^Li jA 4*yjT JLiUp 


. slow Rutter 



" D A J lijf'T* 1 


MQowptgwocKflflcoia^^ 



'.JLJ^ OJbUiajUH 


ciJU 

.■<1 CL ^I jULS* ^»L> J-&T •***& V »'j»* U 1 -'- 5 ■ a r-^"'- i"'0 sj“i3^ 

.Xi&i. lj wT ^ jL-. tjjyl «*£•*" '-“ i *! J 


Jjtb U-fc jt-i&l «-. »J-;*j 

.1 jlX xal Vt w<» *; I41— a 


chj •* cr- 


1 . t3* rkstrokc kick. 



Li □ V* 


Of yi Jui# fA 4* *£ JUO jly ^IaI £ K *j- J tj C-o ^ Ow -T 

Up. f* jl Jj£ J#* f t£* Ai j 

jUUjjl Jrf Ij ijP J-** JL*IaT Aj tJljb aSJ jJ ^ J Cmm A lj Ujjt JT 

-*iV Uj jU jl^i 

a_j C..o^ •jljji A* jlli If (JL! Aiif f fl jLi j> AjjmT x)Ua . f 

.a jS j \ji •JLiS' jjt a# Ui jo# t .b^Sy ajp- 

A^i VLf Ij |»^J» j)U> ji AbJI^I l)T <j O Ij 41—J*T |J3jl • 6 

.Juj* 3jP 0^ jb J ijJO JUT tifjjU Af .Jj I Alii 3 


JjjtiJ <J-U, 


(P*A C>1& 
AjJp ^1 jl ^ yi ,/J A» • 


. J L ^i i ^lj*fl jlij If IJ jT (JLil# l^-T J C> l J * 
*j>> y .JLJjf L ^Ijl aj .is w*p-Ij j lj o^UL g* j L. .1 & lj Ul$ 0b_-i5jl • 

.Jbjb aS* yib IIj 
.Xjb 4& uT j»j ^Ulf I j • 


Ol/Jb- 

Li cAj jl j<jp Aj JUly^f (jjjU j jgtf—I •jl^^ aj jUi) f •jU» JUJU* • 

,-L^ olil^l Jj 

oT J^liu ji • jLmi I cJU> )jp jx ^jliT j Jj«j>lw* i^l• 

t ju jL*-f ^U> a* I j l+J jjb j^pj Jx JiiT Cji *jj \S^ ji *j y^ a-** * 

.Oil) C-O C^> -\ 




T> □ 


.Zyt. + Ifi-O X 

.JL*3 j\J> Uj jL ^ lj sy>- ja £ X 





wiJU 

. jJO pw> C~*«# J Jiub»> l# C«Py- L vC-iu Jt J> J# ^ 


CJU- . JU^ jl IJ 6 sjij^ ^14-liS” 


;. :£ mainline kicking. 


a tt 


JaJp* ij jT j j-t J^^jS 

.x£ jlpT ^jiiw tjjjj j C-p^-* L lj j* j l -T 


ft* ol& 

.jU»Ii 4j Ij ufjfy j • 

.Jbjb 4^) ul J>b 4i Ij i• 

. JLiU C>lij j j .L»C Ij UL * 

Li ^JLi U1 I j< i w«l»- 4 w-#T J* J-* 1 ; • 
jly «—»T Li |^j»w 4; tUijb 4^i cJp t I j j** • 

Vt Ij ^-i • 


/* 

J-P J-* 4-jIJ s->T JL->» Ij 4$* Jjj* b -U Xi j 4* 4? « Lg; 

! JUlS" C-*Uj ^^ t *JT ^Jp Jp ^ .JbjjTj* 







* P W 




ijju 

J j *~r* Jl £ t$b£ j* ^ 4$^ ^ i j£-Il£» Js 1 »Jj 

i/i^ 


»i!^i■< j4 tJ 4l9«j .JLurfli ytaltfl •jljii 4*1 .JLiijMi Ij 3^ ^Lmi y4B** «\ 

^^(Li C i» m .. i Ol : ,,~ £ il Li j JL*l jT gk * <5 jj L-* UpL* 4 $* \£jj}* 4# 

h v>T 

j*A—»jL5* ^ 0 C-^3 j JL^ j!+ ji+im t I • jlj* a 4j jLli L I j cT-t 

.Oi jb A 

JiUjjly^t C ^OjTIj On? <T^L«34«bci^i>4{w>T ji JT 

•j'y ^ t jbUL j .xSJ* w#T ji iJJU*» 

j*> 4 $jj m-^0 *j 0 jl*T J*^ £j*- 4$l* t Ij ja jl kZS^ - f 

V-^T gL - p-laf J Wj^T ^ L ■* Ji Jut «f iSjjt* 4 # iXA 3 

jl Xai .3^1 JUl^N yT 1* yj j 3 ^liJlJUt lr LJ 0U3 O(CJU* ^jA j* .JLtl 

.4^3 jrf ^<3 Cm« 3 I j 4 ^iwl «J jk yi 


.juS' Jsj*-1j 3 jjt 0*^ C»^>^j * 

.jl*j <*bl #xi* |»> jfuil U# ^U^ilj *£ Jl> ;3 4lj UU Qj, 


L*»: rral kick. 




t*»#**W d n 


^ ^ jl lj tj* -1 * |j ^ 4 ^ £\ 

f^jliU j Ofj-^tl—Ii* 4^ C—*1 J ^IfJLiS^ J#|) 

j-* ji 0^jlj ^ CjyJ jjliu <i Jl^flii 4* iiC*^ ^1^ L-i» ^tfJLiS' jl 

.(ujUX* i ^-l^U 



V 



’•c-.JI/tft.t*] 

uiJU 

<-> c ^ j lj 4^** Jl £ vZ-S^<?" J* O* 5 jt 

.Jj-f ^ jl> oU-4 ijj* Jis*: Jj ^Jpt c-iupj Jjl .J-5"^ l^l ^ 


1 Zoonc* 


2. Freestyle kick. 




** D &*${ J sSjf\jr* 


Jts* cs* 

LJi jl .JL^ £j/> I 4») ji .Jjijjj Ij |^U> ^j0 J^49U 

.JLtlJ olc^l 

■JL^3 jl jJ LJ* Cnj j5jj i j Ji J 4 ..^ ijlj jLmI j»vn l • Ai U»L U -t 

.Jbjb A aXJS cJU- ji I j UjjU 

vT J-*’* 3 ^ Ot-S&l t JrLr* ; Jj-^ J 3 .4— ^ £j/ *-■* Jl/ tfb V lj y 

lw) 01 j j «Ly5* ^yu« «4jji £flj wT ^ rb >* {SJJ t^Vjl4il U JbL ln<J«U .*CS>1 

jiy^T^Vuir 

J 4-JO jljJ ^T J* 1J O jy+ l^ijb ^lsN*l {S^jt *44^ *l$w ^U- At ^JCLrnA _ T 

,JUjb A& ^T ^»L>* ji 1 j ijS* 4>L^ ^i iSl 


(►p Cj\& 

.-bjb 4^) > 445 * Ij i ^ bkjjb • 
jl 0 Jjyj O Ufct Oij/Vb* jl *^-^>4 Ojb-P *f .W-»T jl 0j^ *> 4Jj> b WlT J>*li ji • 

.4/ ^jbij^ w>T 

.4j jb 4^# *-jT ^JJ IJ 3 J>. J Olj • 

.4^^^ fUJ ^Ij 4> Ij '« 


/Jb- 

jl^i w>T Ji l+«. b» - 4/ ^ jj ^ J»“* 3 * Ij 3 >- ^ o 4 ^ 

Ij ^ jV iL«T Jl/ ^ 3 J^ 4>ly- 4^-fcT Ui <, £jjty Jt\ .Xjf 

.4/ lju 


I. bre thing. 




t□ n 






>Jju 

.APbjj* ^l»vl j *J>LL* iS^jt ^ ^ 

JiS* £/* 

<L-^U •jij—*> v >*J j* • J —J^/* cM"^ J** b J ' x rr~~i -' 

<-i f JL .if oil JL^jl J C—i>* ^L>1 L I j C-S*.JLiU w>T j «iU .* j j* C—L—* 

.JLl5* ^Js* \j 1*^-^ ^ iSjJ^ 9 

^/L> vji jJp o Ij I 4 JIj j J L i f (■-*■ jfo J 1 * j IfiT J Jbj jL# t)Jb Ja^li (3 ^ 4j I j UL -T 
ii^^ji \><L«Mj .JL AU jLj ^—* jl U<lL-t j—p iJIJJt a* UjJlj aS* 

.JLiJ*t •X-iS' A; UL ot-^ll i 

j ojj-- u-jjl* a* Ij IflT vUkt ^Jp-to |^U«jli5** aL^ j a> ^T o$^5* ^w >» ^5^ 

.JL jta A^i JJ J pjb jl IaaJU* Jp • jlJjl Aj I j Ip^il j 

Ji ro'i l stroke kick Deck. 



TV □ j iSjf 


jb J s -- > ^J £.' + • + y j* .-Uo jUi J»-b o $ jb a* \j wjT UL L . f 

O*j-Z-* -AiU <.C-JL*- ^j-^1 j* . i <» %iir «.L».jC Qli^JxJi L lj UL j6 

.•Ajijj j JL^ j*»U>*l I j wiT ^ ji 

C-iUj Ij UL jjjfkl&jjjj JjyU i£jU- • 

. JmjL* j^j 0 JLL <| # j u jl S* j vjU ^U j L \j o ±JL jh jut jL*]»l • 
C—-I ( j-£-*^» ^Lj*- Lj L ^U.jlif L w-UA^^y* jLli *_jji* a# 1 ^ UL • 

.*L^ J>-b «Ji^U <# Ij ^T 

Ol/Jb- 

J 3 0 ^ j*- - r^" Jiy*^ y* J- 5 Jjl • 

^ fL>wl kX *£UiLJ Oy^_jij^ y „ . t >» j-~*j \£yj j* 

Jtj** h oT 4 ^jI jl JJ j *jp- ^y*- iSyy j* -^y^s* 

L>L 4_&jl ^ Jj l<lib 4&J VL I j I^L 4^ J* 4<iyL| ( j£^< • 

!c—I jU- CSXU* &\j £> .X/U 0 jij-J ».4^r \j 



Vat O YA 





«Jju 

\J&3js+ J-* J 1 *0*Xf J1# •! y+A 4Piijy <JaUi* |^t C5*j> 

i$*-t*- ' * :» ■* >*- j 1 «-*" t£V* • J -**<u* iijs^k «S— cJS^ j j£l 

.xT Jjfb j*t i$jj y» xl iC—I jkjy-j• **^jji 


CS-J~ cs* 

J* • J mrnJtS jjj# il t CJrf 4* J jlif jl JA JJP”J* ll IJ 

jUk* 3j> oJii jjLi jl .jlT jUT oT 

Ij J-Lj** J jlj* iJ-> J jlj* «i& *vi& j jljA d£*) •jU-i A-* Ja y*-2» jl Jj-J -Y 

•*^r^ 0 *>■** <- Jil ./* jsf 


1*4* Ol& 

j—j$* jS I .j w>T <j> JbLJ j—* .JLaa jlji jlxl^ CJU- vl^ ja 1 j aj>- <jVl» • 
,Xl«4VU 4^ jl jaj lj Ut *T CmkI jT ^illi Oj«» 

.jlJ»L uT jjj j* C-*ja j «jliT jlL Ul • 
.JLiU^ jLl o 1^ jjjL C«r^ j-A 4>jia jly ^jjLt cJU ja jJU ^ JU* ja • 

. 1 I'mii A w»T jA iJ L aT cjl> jA L*-i> j L «. C l 

.XjLj y Vt *— >T ^lr».« jl T t Y jl ^jJLi L« _jilj jl* jU • j W • 


*d Breaststroke kick. 



y\ □ 


/Ju* 

Ji ■ • uf .. .*•> jU jlJkM U IJ J > W*I C i lo ■ C—■' j ^« 4^" jlV- U 

l«ujt>^» C-*15j 4# L JL <\y ^y* **sj * < ^ w " 




^11 _ 




:» 


Vu 4*U>ji GD 


vJjl* 

^ jj* i$k ^ j*~ ***•. i '~ J j~n, 

Cftj* 5 CS* 

j—» a jlj-* <J I iS S J y '■♦' ** j3 > - , *"~ l *-* J 3 J* $ <S^**j* VI j Ui <>w «l£j 

L^l nj jMjb j <1 j J^l ^ ^ l n —^Sjj <j\>- «r«U VU I? Ij ijJ- 






«J X.iL«» .J— 5 ” ij\j jLii jim' . »> jlj-i* *» b U j J i“^l ■»**■ *i *J fj®*’ t£**ji*i 
4 -pLjj* ^L. J( i/ jUT Ij Ci’j*- ^r-- i 4 **J fM *- Uj ‘i-S’j*- 

Iju_> jjLA k_>T tfjj ljt y. <« tS juL* .j-U lj»-l J^lT jjt *; Ij 

'j J_lP j-> «1>T jlj& j* Jri 

ft* ol& 

.Jj jla >_jT «i> iliiji jlj 4 ^-l» jl Ij 4 j^ f k# J* * 

.JbjJw •J-iS' j J»L» Ij • 

.JLiU^ JU •OJLS' ^ybi&l j jlj jlli t Ij Jaj *{ w-S"j>- j* * 

i'jiJ—* <i£-i ‘ i ^-l A 7* f-* «*! (j-J 4 — 5, <- V *-> ***i ^ V>/ • 

.XjLm* jl»U- « tS-U. cS*j! Ij £y*y Jl* - 3 .Aj* ‘r’^-*** 

clb <JL»U jl l/uiLl ^j-a jl JL< Li ijWjilj iuT iiibjlii j jJilj • 

,jlJ»L 

ol/is 

Jl j «_J -1 jl Ij L_*b ijlj jlii w^T 4 , OJjl J*p t MjA jUk- 4 ^jl 15 I 7 - • 

,jl_j Ij Li cSf ju»Ij»m Jji »!& jl s j* *i \j$(j* ^** 

6 /-*£ ji jL. jUjJ Li Ij >w—I ,> J-P Oil—■ J^S" ,yu. £—1 j£«-«S* ^V*; • 



n □ Wj+ArX 




J* ^>► J 0 


uiJU 


'^.JJ* j* J o*jl jL»j Je 







—•> i- y j 


Jtj~ £/* 

$cfji.\jLZcUl£ t .'. 


I. ,1i caststroke Breathe and kick. 


2. gliding. 





jiHt .J *jljjJ 4i O^bjlli 11j i«^b ^1 j uT J>b I j t>ts jj~* j& 
Li aS 4 iL^» jJU- o jj— U .JLL£L yT ^*ln<« ^ij jd ■»«! > - 4^ 4j IJU5* 


*J\ Li j«LJ jA ^J-»»-b Jl^_U 4 i Ij 4il>> (Jl^ ^ I l .4.«.i \j L« 42>«7 ^LjLXJt 

.Jbjb 4&S 

j* l+Jl j j^b jljJ j L jb-t&l qjlJ uT j L»L OA jS'cJb? L_j cO-> jy-j* f a# -Y 

.JLlS" jL4) Ij jJLp o ijji- jJ ,4JL^i Ij 30*4 j iu>T 

wT Jj“b o 1j ;l> t C rfl yT jjj ji I*- Oj*T j>JU ^lw Ji 


•V 3 ^ 

VU L j j w jl .Jj*lf yT ^ila ^ iSJJ ^ ^ JUjjti Vl# ^4>- U Iji^ ^ JT 

.0-^ £jji, Ij Oijb J-P ij^la Jl> «{ t jjjjT 

J-** j -bjr-i j-<l} Ij Jj»- j- iXaj^ jlii Ij *yT j Xij,^ l» **£ ul*> ,j—- .T 

J_*p j ■XyS' lj^-1 J*LS* jjJ* <> Ij 0^jt CTj>* .JUO ^U«il l.jT Jsi*b jJ Ij jl 
.JbL) j \Ij Ci* y>* a&T . JLft^ <*bl • jU-i. C<* U I j uT jJ j ja*- y-» 


.-Uliw tj OJjj 9^0 lL>ljl{ • 

.OjjjL Vli Ij (4yj Oil 4i 0^JJ**/-* jl * 


y\ ■> I j | ^d i jjl -ijjb yT J^b jJ lj jb 

. 4J »t ctb jl»l> <i jj 4plijji ^L# 




rr O teik 





' SjjT J* **Jj 4 i$k 0 


wi-U 

ji <J c5*^ 


Ji/** C^ 

Jbj—£* ji ulio .JUUrfl J jUS* ji iJU^C-ilAj> V.5JJ lj i|"-»i J* 

jl .J-S J« ii-t>> lj C-lj j j-«5* C.^ +j Ljij *J j<l J> f U Ji aS* 

.JUT *l£j jl>* jV A# 4.1y»^ .JLjIw (^UkAiLi* J CJw o>f>/ 

j j iJLiS* jl»- C>m> 4< v. ■» j yip C ~ > — . ♦» jjlj jlii I; lj j»> -T 


t srfly kick deck. 


2. Body action. 






if UjlJUl U C^Mj) JUlc-ib c^i ■■» j I j if bb j CJIj 4$" 

JL*I^>» J j-—* w-»T Jl wJT QJ L Ajj if lj-{ O-Lj J-Li.p»- aJj) Cju#j <j 4m* 

.JUT iii> 1j Jbbbu JLlIjIt 4^ JUd jLll wiA Jl^ 4 j Ij j^i ll .(^ji 

C—TjJb <Jp jJ* <j Ij C)T i/-—^ *JUb £ji p>hm,* j <JiL* CJU> 4* \j ijp’ JT 
.l£T .juLm ^ ^ 1 j jjj** j sj*J* j |»^ if jIjlu lj jbU^llj «*L4 j 

.JLib ^Jc—a j iJb C-IU- 4* »jtjj 

J—fcP viCl Oj j—^ O IJ oT l JU jb ^L»Jl J <-l Ij OlS*jjll 4&J I c ^BM 4i - f 

. jlaj c 5*jT J*lT 4l«b I j JLlS* ,JUO ^b*il J C, 


ol& 

Jjb I j Jllluil CJLli iJLnT j# iL^) 4# <S* ^yif Ij* ^UJ ji ijijT JUy» jUlw * 
j X*b J-a^b vJ>^-U 4# JUb 4ib*« l-US *^ C5"^ <J) 4j 4$* 

•JbL» ^ C»» -* 4j Jbli 4jt^* S, I P Jl jli 4* j^J 4$* 

. JLlS” $UL>- if Ujtjjl Ij Ij 3^ tO J U ^lw ji • 

l J 0^ t jyj .JLPi jLU U . . 4 P J JljJ» 4 j 1 j j^J > 1. J j^AJ 4$* jfU- ll IXjl • 

.JUi CiTj> wJtP 4 j j jl> C»>^ 4 j ^j^jU JCs* iui j JUjjb ^11 gj*J 

OljfUi 

4-i 4—J 4 S" J L L » JLil jSj 4$* jfjjlf 4# (JUki oT jfjl> j JjU ji I j ^Jy*J • 

• A** f* >S* <-*> 

I5*ilj jjIp 4# j X^ l^-l £U?jl & bjU^-) >*X*I ty+pff j* Ij JijX JjJ • 

IxTcT« jT ji 4 ij^ JUlT jjixi^l 





to a 




cs* 

O j JUjjiw iJ O 1 j ^U< .) 

jL5* ji j w>jJ* <j jJ/ <S* jjli— i^j; C-li 

•*>l* jl ^5 0*4/ 

I j j j_>- ^Ul *1&T j Uyl j ^ . JL^ jl*T Vl tJ^l* * jlii LI j jJi ji ^L -Y 

L <5* jljS* Ci5 *j<I .-Uaj jLLj ^/L Ji^ « ^j«u 
w-5 ^ Jj-jL* j VLj <-»jTJjl c^*»l jC-» ^ j l^i^o ^ O^Lop 


i. u.i crtcd Dolphin kick. 



ftj* □ n 


A ji jl \Sj$ ^ji ^j •••**•* *—— 1 C-5^i!^ J* &• ^ ***“S’* 

.J-A3 jl^ jA lj l|2«0 4#jljl.3 4j jjJ> ^1$La 4j9w* 1 » L ^ 

pf* ol& 

.O^y vli"^ w-iT ^k* j Vl kJf4 j ^0k2» io^j^ jlj jA jJ 6 jUki • 

•-*-»* fUwl- Ujilj j! 4>. jl lj OJjO j JUS" |*»- 1 _J»5” lj \hy\j • 


Ol/Jb* 


MMj tCJL> jjl jj .JbLjl WjT ^ia — 4i 0ljJUl J JjjjP+l J*» C-i* 4j wT 03 ji ji • 

. X» J i j A jjbi 4; <jl—& U«i j Jjlj 

.JLaj ^UJI £ij~* Ij «1>T ^U*il iSji* j *2$jj m— aT ij L Oir j>- 1Jiil • 




TV O j jjfjJi 


jOi u c-S’H a 


•J.U 

•*^JA iS^ J* & ^jP* Jls* 

uT t£jj »U«* o yNl J •j!^j3 o jLi l ,JLi«^ I j «\ 

.*^ jlji O^j^* <5^1* j* sjiU# j tJLlS* l|~o aT a# jjL-> 
d- V ^ J* J «j~r*J (►£•* O^Lip y# jlli U juJja C-f 

^ fjj*^ 

1*4* ol& 

jLJLt w*T j VL Jiaj UJ» j»^*i »*‘S tij^jli jl jM j3 <tT jUk« • 

.X*"^ Jjlj 

.xp^ (*W-Uj#ijji <;j. ji tjOdjt c-S "^) jjS ^>- ^^*5" 1^U^Jij • 

ol/JL- 

4JL>- ^1 J* XL wlT j w U ^ A* 0jX A# J XjJ»V y- CX A* w/f 0jj3 • 

.x-j^ jli; 4 # jL& Ui j3jt J*p aT Xj 

.J-A4 t.JUjj ll l£j§ J (CJkT IXll ji • 

X- J ^ OlT^ tXl^yi ^Jjil 


i . 5 i earn line Inverted Dolphin kick. 



Ui □ ta 



Jt j* C / 4 

T <i £ jT l_) .J*£ jjj* j» lj U jjij* C'IS’j*- tJs«l 






n d j ssJ>j* 


1^-iT JJU .Xjjjy* •!j ^ tf- <3 A* ^j»- U l^iT JL*jib <* *0-3' jj-uC XiT^ 
jJJ—T C-S*J»- JU- ji gJ'H* ^y $ ^ C-5*J U4P A# J vl-p^ A# 

.JUU JLU I j j#J JUT jIL« .XImJI v»JU C^» A* 

J— 'r'l iSjJ ^-^4 V •jLm* j* •'bAtt b o**-+*** -* 

j—* J v)J^ ,jUS* J 0^\"i jt J ■*! uiL-f A# UL A? \SjJ» Arf iJL 

OlS*j>- Jf tU_J U \m JU> OjU a* ^uj-Ui aS' a#j^ oU> w»T £*Lu« 

.Xjb A«—'T jl b ^UaJL5» js*j olit-l ^ji j £jy* 

v/* cr*l—*“* b OlTj>* ^yalj ^ •*--** js^bf cT^J Ji^ Jl* 


f4* Ol& 

.x£ ^y» vl-5~ J»- vJtf J jia*» »J> jl* A/ jli ji j j** m j* t 0^1 *A>* l; U Jjfi JLlS* ^J-L->»I • 

•^ 'y. k- >b j* * J - J& j* J -*r^ (■"*■ b l*>b • 


ol ^-ii 

. X jld A^i jJU ^LT J w»T gJ*** j* b iA^j^w J&i jj • 

\S^JT* J<J** Jl* jA iJblA^w A* X*J*& aT jJU • 







ir* 0 *• 


V >-S J* ^ **S 0 

tJju 

ji <J JjilT CT^ 

JiW C/* 

.JiS jj*aj Li liji ji iSji JUL^ lj *J>- -\ 

j3 j O jULl Li lj C-T^ ^ t5^ ^ j * 0 »*a .T 

JlT j »*Ji^1» <i j iii*li ii)Jb jl^ j jjI Ifi-o iXiSi* £j^ uT Jtk^ al-tul 

.«L^i oLL*l j! iji^*I jil ji .XST *1^» yLi .-t 
j-J >» .JLjo fU^I I j T 0*j ^T j J*-l* <; b *g»- X 

0**4 uJ^k 41 Lt C-J l|i j* j jfi iJ— Ijlf 

. x£ t j?r\ j5ji jyb* *jb ^ ^ j* C—- f 

lib-: <-&T jl J-i wiT jJa— o <S JL*- j* j Xjjj> wjT^J o 

.JLi^i i£^L J ilJUJ <T t w-»T g k -» x£jj \£j?sjr** 

^4* C>1& 

jLJjb u ^ .juo c-*T I j v-^T jij ^y c-Ty- • 

zjf-yS j~* S Js** c -*- 5 

.JL^y Jj 5 -^ b *y* y* 4< ~^J,jk fkJ j* **0^ ilr^ 1 • 
jJiJ L*J* j-Sl j Ob ‘« J L-^ •(£# jU» <; ^ .-Lif •& 1^ y«i-*l tJiS'’ J*>- • 

*J*"J * b iSjt ti* jl$ fS^j* xj& tSJj? 

■. ; - u:r. i ter Dolphin kick. 


2. dive. 



l\ D 3 ySlf sT* 



Jiv# L,T j jl5* » j u UL* w--»T jtj j> I j Li oUT^>- juiI^ yii d^ a jl 

?ju5*^ •& 






f J* 


A) VS* 4 ** J A & j* 


jT jl»A vJLtli CJ*li JAjI^Lp OlT j>- ^*l*J ji jljflli C-*j J^P *£lt\ ^1 ji 
C J T j»- jW jl jJbj- * ■* ^ jLii aIpwI *SjS'^ i * **^-fj>* wjT ja ^ 

Jijrb-t * l 0^~* ^uA ^j>* •^J 1 * J W^~° 

jl^p o lo£> jUi^i>o j; <f ju*U jilo* ji o-LJyjl>* of^ ^Iy ^jj 


*-Li sj ty jty ^JJ JlSSJ* 

J^ *> ji j *j'>* J* W^j-** Ji' 

J Wj j <• ^T j5Jj 4 jX* JJ*1» Jp |^j-f aIj • 

ji^r ^L->-i i^ • 

.0~*i jjlfa** j l* JpO tlfOi Oj jil • 

.1 j Oi of^ ^U; jLt j jijjTVl J-^p jij-^ • 
ol^ioi 4^T J-»-li ji l|^-o ^jijjL oLf^ j~~a j <J o*^j l 

iL»Mjl (5^ 1 j jlOUopL- j £« tO--i c jlil^l c..*^j 4w*Tji jUi ^jf <* ^ 

if.:, -o of j>> Ojlf^ ^yUjiiu of j>- .xf ^i—^-l wjT ji of j>- olssj* 

.Xyi^j* yjiw yj ji 


i nrop:ller. 

3. iif. 


2. pitch. 

4. angles of attack. 




it □ 


t*i-o Job ^>- -\A 

J** ^ ljuA *i <S^JS, ^ 

v^*T •ili— j»I cJU» ji ja^.Y • 

w^T j* Oi j -T \ 

^ tSJj jt vl-w iSjjLi ji m j*z -YY 
w-»T j* ji—ii jj^ .Yf 
vl^, Jl/* ^Uoi. .Yf 

<jtkj* jj~* -^6 

iMj j* l*^i ,jDjt ^^ -YV 
jij L j l|i^i ^ijjt C-T f -YA 
U-U jUT jl wi"^ -Y^ 



U a ** 


j ^ J* jib \^Sj> QA 


cjjm 


->T jpp j*^ j c->T J>-Ip jp C~o jp / ^j>* (J^pUp 4a~*j? 


C-^ 

o 4-S* o.L Z& ^IfL^p L .ju «wl» vC—-I «A>- U jT j*p aS** j>c* m\ j\ ju.. j jp 

* J iJUjlp aLpU fj* jl bnuli ^<L*U 

<Jljfc 4# C—P uJ>5^ 4^ ,^jjl* * iJb w»T Jllu- vfjK; ■_ j OpU -Y 

I j <-jT y#J jP C-Ty>- wP l> y j »~* J 0—^1 j w«P t Jctb I Jijl .O—it Jj-A 

.OJ5" w>P» ja lj >1?j>;8 j£-i *i <Sjs-* -*i^ J j j*) 

J-^- iv^-S” J>- J-' - J-^" Ij^r' 3 jj-ili J ^ <J^1* 4 j ij C -£"^ 

'-*)-»** y-A jtj J* 4^- J ^j*- tr- 1 - 1 

fL>wl O-L* jL»> 3 >-*" jS Ij «—iT yj J3 jjli C-S" Jp- ^rx' 

.x£sLS Jp-b *-*J* *{ j £jlsi ^ J* <f C—*p Jp ^P l*ASjl .XPP 

j s*tr~ b o-t~* j >£-*> b '->* j-ii J* W 1 - 3 ^ giJ"** - f 


. JLPP ^Ju C-P j ** *j I j l|iT 4/jl J 


|»4* ol& 

• w»T jp lj 141*0 *T <i j&Up • 
.Jbjtp 4^1 ^5 s>M I j Lf^O g* • 

. Jjili mJjT jl • 


;. swec > in, Sweep out. 




to □ ^ 


. ju 5 ^ lj IaUpL* j I41-0 <* a j\j jLIj • 


Ol jlf JU 

j h—* . ?K jl jj tC « . l > X*L* kJ* .!:■** j^n# <> I j »_»T j^j ji 1^ .t., o sLS j>~ • 

••X aS * ^ C wi jI^jj* 4 jt ob.tjLl 


oU^J j £y-A* cSW-'jj** <-j ,j--UI J-** jt i 





□ n 




i^l j* U m 


uiJU 

•V T jii J* U^** ijLJjk k tS^jji r ju~ 

.J—»y tJ/S* 4> Li< ^ ^J#U^ tJUjy yw>l yj^ C—J <U -\ 

V #a s—•*“ tf Wj ^ J J* ^ ^ L> ^ ju J* x>«A ^^ J-** -* 

^ JjJ* 4-i J fJC- m A fj o J-I J Vlilj ^ 4^ juk* ,x£ J» m J*S |+* 

juk£b 

J-jT j*-" ^rr" *<*-** fW * • b ^ s.J j* W 1 - 0 C-T^ 4 j^ j> .r 

Kl—*1 ^jl 4 J^ X* -^s** ^ri*J** <iiJ^ jl*- a * \j oT ^UJIOUj 


jKf* 016 

,jua cT 'jp* £±j **!j • 

.Jbjl^ JiL# J |» J b —# I^ Jju • 

.JUL-jjm <j Ij Ul • 
,jjj£j Vt 1 j d* 


(»S~* jL—i C5*y>- 4^ jJ (JL»d jj-iJ ^1 jT 4* Ij jJU 


ol/i- 

Jau>- Ij 


t. Deep - water scull. 


tv O 


.JJjJ t W»juT Jii»> I J C-O Jj / juT ,j«-» 




' Ji .ati-l CJU JO JJUJ.^ 0 


i-iJUk 


jA j^b ci'j> U«A* J uij** 


Cs* 

.XL& ^ jf t-aS* U-£ *$" •■ J r^ /W?— l jj^ C . * «i jl 

j-> <-£* i-juS* jUT ^T y. j j* I41-0 >*“ ^ b ji^ 


.* i * * *, « i .<* *. i « 

.•WI9JIJ J» j» l^wW J W jM* J* iJ i 


-* 


«; lsO; j -*r»-\y pM gs* ) •tjS' ij w*T ^<J ja ljuA ^j*~ & -* 


l. Vertical twists. 


LS> □ iA 


j\ j~aj l# J i J kXS^ *yr3 

.juS* Ij ^ c^> oT jl ^ t juo ^ UJI J»^ ai «i^i 

•l; y>* jl oLc***! t cJolcib 4 ^j j jpn c»w{ j j I j vi<««*^ ii^j <$* ji «l^«T JT 

.jla^ ^ ojijj^ >; \j J*-jz is\*£~er f 1 M L> ^yr £/- J 


(•4* olfc 

.OjAi fUJl j •UjS" OlT j>-\*j \j J-** • 

.JU jta <& |»JC-ji 1 j jJL • 


,jl?L^i ^ <j 1 j Ut * 

.Jbj^i Vlj I j A Jp* j** • 


ot 

I^Ub JjJ Ij |jT 4^ JjL-i* 4.^ J jl i JUS * iXjli W#T 0^1 m>|I ji ^ • 

.J^S* oUl*) cSj>- ^jA iS^y, J®./ *J*~ 

sJ*j± v LaI j ^pw«l * U£ j** *S JU- ja a-^ ,yw • 

.*^-> ft*** lj w/T 



is D IuUjV iS^JA 


ijju 

UOaU j Ip*** J** 

&s* £/* 

^ ^ (^Ul jiW t/«i-*l vl • ■■■? jl 

j Xjj j> J\ J-»*b <-# J*L5* jj_W 4* .(^fU' JitJb- J*p jl Im> y) juf 

.JULj^j Ajp*- 4 Hm< 4~mii 4* 1 j 4»(^ .•UT tj Jjjn ^Ul 

. Jbjb 4^i »JUwT O JJ* 4/ LyJ 1 j lf#T j .LAC OJb ^UlyU 4il; *Y 
j* 1+jT o^b C-_Tj»- U) <JLpU^L I j Ijl^o c jl^T Ij jU- \ 0* j t&l* J-* JT 

.-La* Ci^ jjf* 4; (wT Ja^b 

.JUo ^U*»l s! ^ l w f U Y <* j* j* ji i-XJlJF 

.«lT lyy-l jj 1 j C«|>> j j ij^ j JLlT ^yu* jft 

{*4* Ol£ 

.Jb jb 4& •JUlS' lj Ifbo • 
.JULau 4l~* 4 j Ij * j>» <il^ • 

.jlap <*bl Qj** J w*T^ L tj w»T ^ 1 jl ^>- • 

.JUS" ^r*-^- ^IjT <, • 

/* 

.>yU Ui )J u> j jlj «_>T *S" ijjji* < tJuS" ^ jS^jJi, <l_»T 
I. scmersaults. 2. Oars. 





Li n o* 



!. .ayoul 




©\ □ (^jb) i 


L 1|S. J l T cT ^jjJp *-j *fc jju ^LS” jj j c*~->lj l j l^i^o -T 

cS*jT jw> jj j oT j j l j l^ £ »o (cJU j*l y .»iJ » li 
.JLlS" g* (s^~* ^^ 

j* 4 * Ol& 

nu 4 C5"^>- t£jj J *bjli 4^i n .iiT...« Ij • 

.iijb 4^< Vb IJ Jj9^ • 

.Jb jta 4^i yT ^Luo ji j • jl*l 5" I j Ul t 

. ju s* Cm**^ or^ ji * 

Oi ^* 1 .A 4 

-* .-L~^ oUl~* 1 g-« jl ikJU .J_*d vl_T^ IJ Ub \JtA JL^* ia^L> 

. JLsl«J «> I j i|>ti Jl JL1& 





UJi □ OY 



t-iJUfc 


•vT ji fl*; tjly g. jU ijj* ^Lp 


»>tj~ C-^ 

«j*" *"’ •*-'^-*) \js^ J . *i 0~""‘ * ^--» IX^* £jj»i Cli <j OX* jjLi U 

.((jjx.# ^jj 

•' i ij^ J . ^ j- - *Xjli «—>T gku» j> lj U jli4&l j U jAj _Y 

^-*^•0 j-LJ J* \SjjJ* V jl-£» JjJ-la V b b->T — -J ^ > it cS j»- \j mV 

C-5*^> c J p << lw* ivlJU* ,xT cT 

obt-^i c—o g* ^ ji jp 

|*4* Ol& 

jf j-J g« sUf^ j xS <J>L# Ij • 

•Xj\* w-jT gl*«* ja j Vt <» I j U ^#1 j • 
.x»Lj j • 


Oij~' /i* 


W-?«jT Xj^J ,yb* j xi" »alcJ g. jl Jatt .JL*i CS Ij Ul« IXil KijJX j£i Ji 


,x*i <lS «__** u*jl* «• Ob ji j j' b v T ‘o^f j* .x£” (•*" *j 


1.5 rated Hi ill. 


or □ (uuA* ^ 



Jl/ tfLA .yUOii ^14^0 

vJJU 

.CJU Jl/ ^ Li ji JiT JL* j,^J 

CfiJ" c^ 

. 4 / J»- Sj-i* v>/ «< J ij^i jjLi *5JJ { * -' 

(JJ* J <bj>J 4# IJ Ujjt tJbjIj 4^» J jij I J l^l^ J tj« jaa Jjli fL; ji -Y 

•i/i Vt Jt/ 4j Ij lg* -** 

j ijijl* <t l|i-o 1lj ^ •aLL-J t)UJ aa <* ja ^ jl JT 


1. Element iry Backstroke puli. 




□ Ot 


.JOjb & 1 j ^UJl U<iU> Jili* jl o-sbj^-p 

. Jb jmt U J»\j 4| t J ul^ J >ur ||> I J IfHi jT -f 

iJLjo 4_*bl.UU j j-it 4# Ij c-Ajjb 4& «—*T y lj Ifi-i j& 

.jlJU^ u^l* 4* tj if^v/" ^1^ Ifilj * ^ Jl*- j* j 

■• . a j ^L» *-> L>jjb oX^S j OJb ^lai*l >> j * ju-lS* l# lj IfX-o -f 

..Ljb 4& ufT ^ lJ 4$" X-i*l 4L*b 4# .Jj\J. £jj* 

j*fr* Ol& 

|j OpU- j C -J \JfS «U f^lj jULj . J U>3 Ij jbC 4» J ^IjT 4» • 

. 0 -^ 

.Xij^si ^|l ijl 4i I j |» ^K «X j «bUf jjlii slw 4* • 







uijU 

•C—o CS”j»« Ot L cr -^—Oi^ 

Ofci^C/"* 

VL lj *y-* .JUo cS*j* lJs»l ***r^ £js+ ^ iSJJ d'^jjte* Ulj JtW 

.Jbjl® 4& 

.JLili 4^- cji 4# • JU—JJ- j ji *•*-** jly jUT J* lj -T 

•®Lcl~»I UjlpL- j IfM jl jly j*S* l#s*o 4$” * ^rS” ^ lj l**ujT JT 

. JUo obi ^ -U» U I j ^ j JUk® cf^ c--Sp 4# w-»T jij lj lfi«o ,J*S* 

.JU3" *L»wi d£-»-j$* C-f ki^i J*l iw#T j® uiJ->k ^J* 5 

.jla^ c-S" ^ £j-- ^L>* lj 

jH* 

•JU5* ci^Oy «>j>- i^UfciJLj^ 4j lj 1 ®»wjT • 

j* <f. J L y <_f <» <-»ij^i i£~* ^ b 0 j** * 

.JL^l ljT ^L« 

, JUjb 4^J j I j l®^*0 • 

Ol/JU- 

.JUS” •jlii-l i JUO^ jl<>^>- tfUl Cjt b w)T 4^ jjc^ 4lj -j kl& jl • 


L$et ^jct. 


□ <1 



Cc! J S jW *JJ* OijJ Vl< Ji 


Jij * 3 Cz 4 

• >k*- »- »• ■ «*j Jjj-* i£JJ 

lf*%»i ^ J**b * *^1* U-"° 

* jt j ^ j f>- 0 -f 



6V □ 


U XAJ f J^» * V^ J Jzh *f ai J -> 3 t5iJj^ C-f ) ^ -f 

l ^ c—-o j a—a£* ^ lj gwjT .aj j-? jl y <Ji yj j a>y5 » <J*L* 141*0 aS" 

•LjjI^ 4^> ^5* ^«ilu<< Jl 1 j lfl«0 .«Aij*» jt_j j Jb^ cijt Ai #l^jT iVlj 4# 

,a-Ai xzSj>> gj* \j l*T ^ 



. Jbjb 4^) U<)U jf_j ji Crfl) jJ 1 j I^nJjT • 

.X«Lj k^iT gL« j.» 1 |« *l» 4$* i£jjW 4> l-bjb A^J 'bit I j £ J>* y-# • 

.X jb 4& gk— jl y Vb 1 j I 4 Z -0 • 



.JUT olc«*l 4 JUo^y jly ay- t^bli ^j;j 1 j 0^ aS* jjLa* aJL-j jl 






li- tsiftj* □ OA 


'OOj j* C^*- 



<_»0» 

•C-«j OB’jUT jj < w»T jj-l—t$l/ ^xu*j 

CHS* Cr* 

.•tijX Vi i j ay y .juT c£*y ^U- c ■•>■»* 4< j Jby jjLt w>T 
ti^j jl •abic.J Li lj ^ . X l fC * jl>* cJp<* lj -Y 

.JUo jLli jj^ Cm 4> CS y 

. JUo ^LmI £jy ^a ^y -Y 

,-L^ ^ yjS l J -Y 

jKf» Ol^l 

j Jb ji *JUCf I j lfl~o t JU/o jULi J-»-b Jl j—U a* lj l^T JUU y ^ • 

b £»-J 

,jlS)1 uT ^Vb y 4i (j \jjJsj Vl* I j ^ • 

.Juki OB’Ij * 


ol/jj- 


.JL^ • jUeu*I 1 JUO'^ft jly ay v$Ub j-j ij l)T J ^ ^r*J Jl • 

.(ay a cS y1 j Ul# LUi!) JUT cS y oJp <3^4* lO^b j£i> y • 


. iiui 1 1 cull. 


2. catch. 




a* □ 




U j IfL-A cJj^ E3 




L j C— 0 * OlS* j*- '~S j> ji 




C-r 4 

.juI yL/ jT *> I j Jl £ j>- Ut c(^U- Jl) jlI j TV • jlw* 


otfi 

j ota C5"^ jjy—> ij>J* *» lj l^iT .JUjb • X . jS ' j OUi ^^1>-1 j lf^-o • 


1. cull a.ic kick. 




a v 


cH* >-*> *i U-T- 

.JUiLw v-jT £*]■— j3 iSjJ* *» lJ ij& ^ 'j 3 J*~ J— * 

-JLAJ cT j>~ Qj 0 * ^J l|T.o • 


A* 

.*UT !j>I IJ jT 4> ll ^U)l L ..I P Jl4/ IJ CT^>- jJ> 




'6^ jUS - j\ Ifuo 


bio* 

•uJLf Jl^5* ^ 4**** Jl^ J«*p 


1 . Later a 1 : cull. 






jL>* ^ j* j* -' 

ja-i jUT j-> J J-#l# vl^- * Oil j fM I* 2 -** J 1 <.*& * Jij~' 4>J J* J 

*hj^ 4; Ij J*'*.* »«0 .ijl> 

<-j i<-i^U Jjl .1^* jjJLji ^jk>M ^UbjlT Jl oIai—« 1 l» Ij ^ c5*.V 

.o^U JU»- lj vZ-^3 J** .J-S XJj* Jr* Jl* i* J Ji^i ^*^ 

. . .U ..t »L Jl j^Vli JF 

(l-f* ol£i 

.jla^ c*T y>- Qj~* lj c -o * 

.JO jl^ A^i JaUl* j-0 • 


ol/Jb- 


.0^ oUu*i t^Ul j- lj jT 4^ jjl-i* <L-j si5o Jl • 

\^Sj Jajl* \j I j cS j>~ ^jA • 






f>- J"*® 


ieji/ 


O V jT Wljji -*j£yj fM ^ «** ' 1 ~'' W 3 C - i i J'X 

^_, ,j^Lf ■-- -J jU; «-*T ji jl 01 j-* * «&» i£^w* «; W 3 

C-ij Jl^ 01/ti .Jli juk. jJ oT ^.i jl xl vt- T J' J5&* *. ‘0*- 1 

^kwl lj ji j JUpI 

w/T j»k- jUi-b J j£l £j&Jl} CJU-1# #1 ^ ij C)-H • 

J«*- lj 

. ^ ^T ajlj <bli Jo>- Oljl j* *> m j p- : * " —* 

.JCT^ lu** I j jT J .r* i* • 

.Xit^ jlij>V! OU. Oi^Vl; j <i -»' • 

.XJj^y* L ^*2 J <*--** 0^-b • 
.X*^ (Wl lj ^.T Ji JJ& cSjf olj I iijj l< 3 }y JJ^*i * 

ji I j ,^-UI J_jl t xfy* «i£*S" 0ljS*Ui < J-»* !>.' cSWkj- 3 



f J- J *® 4 

j* iiJjSt J 3 J 1$'-" £~*» <U-y* Jjly— -f * 

wa ^ j i JLtf 0«k i< i)ajU JP) 

u^»a i iX^c>i)*u c ** J» J> jnr 

C—o «^i ii *JLt JysS" CJLi Jl f JfT 
ja y* oUj^a cfy> It cii JljS" JT6 

C-*o ^ L Cm*CJ i.» JljlT -TV 
C^a ja L <u-^m C-w Jljf JTA 
c^ji/^^-n 




a M 


' V* 3* ^Jjsi J J* £ * C.^-lji-1 *U-y» 0 


t_»JU 


1«JLj Jlc^iyi»-l aJ>- j* j> vl~o C-S* j>- (Sjj •XS^J y c 




^ <j Iy <jT 1 ‘—■! jJJlll JL Lmi jl oT ^liljl 4j 

. JLz_i L (ju 

6 U t/6 3Ltf) ^UkAili aT ^ jjt <i iJOjX jl J# 4# ji^ur^.T 

.Xi>l Alii J aJLpU jIjiJ jl 

J-^l yt ^>L*J y A .-LiS""oUiJ C*-*l jlj<J> 4 i ^j 3 a!T ^^ 1*0 jl Joa* j 3 JT 

.a«jb aS# yly#* ji Ij ->y»- c—o jjl 

. JLlT Ij cT^ ojb jly jlj Jl a# JiT aST ^l** ji > J L^T cSjJ^i ^ 

oL$J C~—Li tS jJLsr a-T ^4^ ^Ij-; *y yy-U o I j I 41-0 -uf x*La 

. Jjy-j Vb iJL^T j Jlttf I j lfZ«0 (JLJO^a 

O I J Q. «*3 JlT j JL^jta 4^J n ly £*jT 4-A-il>* y^< Aili jJ^la vj> yl* Ai I y Ifl-O _& 

Cm^> 3 J|^ O jli yly y-«* jl A la It ^ylyjVU ji J aT j t .JLilj>y^ yJ %J$ yl* 

,XiL Alii3 jly v y«*»y# ( y*>«i jT y*» t^Vb ji J ^y-jb dyl* At -bb 
jl jA J—* ^L» |»Jb —* yyJ* O C*^3 aT ^yij t tJUyi^y* Vb IJ W -*0 aS"* AJjf jl*> Jf 
jlyi NL ya |,Jr ...» L-i (^jjLi Af ^aI&a .-La* A*bl ly c~o y>- ^jS 

.JLiS* yly-^J A-Jy Iy vl-S*y»- 1 .JLib yly/.5 dyl* A# -b b Cm« 3 iCl £ 

.JUO ^ytil jtl Iy OS*yS^ d^y4l J Al..jJ 


I. B -kstrofcc Recovery Deck Drill. 




■VO □ 


p ■ y vi5 j'j-t >■ jUZ&i l# ^UiJl Ij Oi^*^ Oi^ jU> 

.JUT I^>4 iU j *Jlj J Al-JkT lJ C*^~^1 
.JU«wli jl ^-5 4 j 


[fi 


.XA^ aU»JI AijT j ,5 j iij^A j*\j ^Jij 


CZ 1 I7;| 

;T 






Um> ^ 



j j i JL tf 0-b U Odj L 



uiJU 

'A Jlii i ^ J J t C<»> Jl^ jA JJb JUlf ^j4y 

.c—*1 cdf jp* *pj+*** j* p+* jts* oJJ C/J 



»Jb jm*» jjLi Cwrf 4 j tjp>T.J •jl^iA 4# jUl t .JLijf* Ij Aj^ | 

.AIj/ jly ^ J-A vl~0 «i5si .Lb J X*l •JLiS" jJL 

jly «bl Li) ^i^ll Cm«A .JUjIa 4^1 JjL C +W0 <J li)Jb jtT jA IJ ^A CmkA.Y 

oi Amj i j voT ^Ux« oT ci « j *J»S* 4$* a 

..JUjIa 4^i >. L i l T j UlL# IjgijT .Xil 
•juS* cT^ uT ^L » ja j JLiji JIjT 

.Jbjb 4^i uT ^L« (jVl Ij jljl C^A <iU» j CjI) IJ j*#.f 


1*4* ot& 

.JLjb 4^1 ioT yj Cm* jA J ^k* li^ jA 1J Ifijf .JUL CjI? JbL y* * 
JL«A <jjlJ J jMM* Jl ^J>lj O »Lil J* «bj*^| Vt ^l«JljUl V Ij ^wU C ^A 4)li * 

.*>■■; 1 j Aj> <»Li w«•■■■> tollJL 

. Jj jl J 4^i Ij 3 j»* • 

.•Lib I Qjj* 4 * C . *Q cJl£* 4 $* 4 # toLlS* J J—* (^Vb J.A I j C—O C. X #J • 


1. t ie - Am streamline kick. 







^ v l. .O JlT <5* JUS" tC-O Cqfcij 

.Xloib Si VUj *yjC-iy f jUki j xS*^ 

•jlji* J* b .J~jl jiwJ ijlji a <# *j jiwi U>-U tO^JLj j£-J* 
45^f j JL^ oUl^I Uj>1 j of y* <j -WjU>» s»jLV Jt Jjiiy^ .JLaj 

•^—-»i v^t <4o <i *^oi‘ > -4?° w-T#► «j jp ji ij 


[%A 


Jf^" J* ur^j^ j>* 4 $ Jo J vi£j£aJ 


t . p4 iSCOP'V 


2. Shoulder Rotation. 










O V 


Zs* 

.ju 5* olii>*l Li Jl JUl •* jb jLi {Sy Jk *i k CKs** 

3 J-L/ <■* L*>Jl j l*uo £ iSjjt* *i uJl f (5k jaj j CJL <l Jui jjLi l.Y 

L» . J-^ b * > » U ^ J^L^J u-mj .J-5^ £j^i lj uCiL j*u jLT 

^Isjwl 41—*T 4lilj jjJ jCfc* t IwjT Jl £^jLL 4j 4»li JAjjT^fb 

jJ jl-ji^l jlL . ju£* vUf*^ j)^* 4j j *jik ^ ^a^-U jl jbju ^Lj jlap *jt»-i jr 

.JLw 4#jlJ ^tJU*l Jl lj AAili 

4*LJ* Lj <■ —A t tJ CJT(JUJU ^J <JoL jj/VL-j <# <&Jl «?-* 

•JUS' £j<JfcJUw» 

l^L-i ^LUJil j Q? U »> i ^ Jl 4-&il s jA i>i* <i J JUS* »-A^ jA jA Jl lj ^ j>~ Jh 

* I^VL j3 I j Aj-> C- «nj (Jb3yT j y£> ijlJ> ji wi (JlJ5^ 

(5^1 * > ^j) -Uil—yj (1 >Lj»L <j L ^nUl ^ Iflil ijljfA j> 1^ j?—* L i-bjli 

o \l£- S ^1j—j 4?" -U!jb « wJU Jl £ i^Li ^Ui .«l o>^1* ^ ja ^ilj 

Li jilt 4Ui» L Cif 

Ol& 

.JL jb 4^i vIwU I j AjjJ • 

!a> jb v ! u»a I oI J)Ab^L nJI Joub 4^1j *»" — - ; ( J-*p JUp j** .jl >*j*** 41—aT • 

,JjS" Jsu>- I j ^(JU j £tj~* j^Jt • 

,JJI>j^W (I *.< <J C^% m* jMj AJpj JJU * 

Jij~ /*.» J*** 

jl .JL J-C jl J wjT &*y+* j |» ^L —* j JLj ^i-l J-fcP C,. * J 4j cO^JU# J^i Jj 


I backitiReflags. 






*-! °yr^ b J ^ J-* U cPiW ^ 3 ji* jUS* j Oj^ 

'j j-^r j U^Lt ^jL^j^- cSj>- t-rr ^ .0-5*1 ^T jJa-- ji oj^< jl; j~* *T 

•*J-Jl** *>JW «j 1 L^r^ 1 4 Ji-r^ Ji 1 




wi L »JLlj>i>C^I JL» c - * 



i-iJL* 

•of olS V* J C^l>u*l <U^ l» #1^ £~Lj Jl / C-o JLlf tfjj dS\j 

Jij^ C-r* 

ifjjb V iJ ~f %Jj* lS^ ^ b Jij~ " X T~‘J?. b *y~ cS^ 'je yA*** iT.\ 


l. ’ ashing machine. 


2, Guided one - Arm Backstroke 



D V. 


i J Jl / j f-ii— J» C-o «r 

C ;«~*J 0”i^ **** ^ ,a j!j* l*2«*»l **kA ’|; ' ^ u<fcl» J* 

.JU 5 * Ako- I j 

ji j ^L v_J»^-U <j jS* m * «L-o .JUf *.)Uc~*l tC-^l v-^llU vl£odjj 4$" j^-*i jl JaAi-Y 

•*j^ t/* j l y 

^L jjp <• I j {J LtS t.ul& *loi*l ji I j ay- jx ^yl jT At .Juj&sj \j V UUJT 

. juo ^ LJl jl j ji tt 

■~ -j * jl>^ ^Uwl jtlf ( J^jp 4$* I j ^Lli Jb Li tJb^b ^Lit Ij j? . .Vf 4 J&T jl -Uj -f 

O^jLi 4 _* 4 $* JL- j* JftO- Ij Cjjj I • jLi 4 — t .-b jb W»T £»L- jd 

obi 

<J>*yi o c—jbT j JUjjT ^IL c^T jl ojj* 4» «a* ^Uwl & b u~t* 
v T^ljC-S-jlLJU^ >b ki^*jji j«iji ki^J Cw <*3 4^ 4/ C>ljirfl 


(l^j ^11 . Jb jjL Vl lj iLftiL* 4ili Jb l» 4«Aiy»^ w>T ^jl j l^**»3 4^ 4jf jL* ^ 

*yrj * jj* 

j~> ^VU Ij >jt -bj-i ji-bki jl (l&* .«V^ jb-^ 7 b Jt*- V 

.JUiL-^i JUL 4# t #jljO 4,^1 ■* j* J* b ^j^* <-bl4lib 

,ju* 3 obi Ij oa; i\l^!jZ-*h 9 db if ( jUjk 'j2JS)T iY ^ ^jSlI Jbl» Li-A 


. JUO ^Wl IJ blX ^ Jil JbU Li ^ixili jl 4 jb fL j J • 

.Jb j£» jly s^/lU <J &y jl j * • 
# 

.Jjkd ^Ifiil *~ »T \J • 


I. ull. 


2. pop. 









□ VT 


'c-o Si U .JUt J’/ El 


«Jju 

J'j- 5 * **)**>* j J (>-f Oir“ O'. 1 •‘^ J'v 5 " li'yr 1 ■>.*♦; 



* 


Oi/** Cr 4 

j-> w->Li jl *& OjLl L (JUo ^Uwl ^ Jt* j^iyJ Ij jj/yJ 

r* *jX-> j y y Ja-^ ^IjuuI y J-^.-»y-^y-l oUl-J s J^JS 

■*J> sj» {W <Ss*J^ 

<j •O r if C«*0 j jJb li 1 j 0^j^ .JLtjj lj iy yyPM ^U^yaS*.^ 

Jai^ tj Oju»j ^ 1 «jL—* 4*«* U .JLf Lj y ivl~-*’l «_f|jj* 4^ jIsn 

.JjUy j*Xf jU5" ji «I_*0 .«L^S* o,>lc~J wl—-I i—fLW >2&s*J*f *& y JbU-Y 

<->> * 0 3 ^ fW J> >J J* 0 J-*- r 


,-Uk$ 4*bl j!j 4->-lf U 

•i-JP^y f Lj*JI <S \ J ^UiU Jblj c JLAJy ^Uwf IJ J** *S 4* £ jUjk .f 

yf 1 • jU-i 4—* Lf iJL-JOy 4-*bl tipjb 4f 4$* .Jb j* W»T gL«* ^Vlj *i **-~*j3 

.JlS Ja k>- I j C 

w»U» ^^£0 ji J* JbVf UJ* w ,.^ 3 .juS* ^^ y—*l <!>■y ijy I jT ^ -A 

wf I tfVb y iy* C» **3 \_Ji5* y lj ty ^ Ci f y» 4$* jJj J LiUk O j3* w*T i 

.JUU^tb 4^i 

^L*»P «Jb jjLi Vlf lj olil^* 4fli» Jblf Oy-^y w-»T 3jlj l*J* sL*-0 4S^ 4fj^ vl)U>^ 


1 < »ntroii, 1 1 One - Arm Backstroke. 




vr □ 


*yrj \ 'j 

* j-** ^ *4r^A** j* -*r^ jL^ 1 j JJ* 5 Ji* - v 

.X*** Jt i <0 ^Iwl If -LftjZf U JLJO jl y J J IJ 

.JL^t 4Lib >U- «# lj (jUjK^ly^h 9 6 ,f ( J UJ, i0r Linr Cl 

^•4* oi& 

.JL^* •ilil-J 3</Li jl • jS • 
.-Uil <J*h <L*U w»Ul» jl 6 J^- • 

.JUO 4*bl c* jl# Ai J £y~ • 


/* 

iC-r-lyj^f) 9 <A Cf ( _/ii> < ( _ / i^T5 r iT 1 ^ jS)l litiy pUul I j ,j» ,»«■- •£ jU> 

.juT j\J>s\j(jUi 




D Vi 


JI /0 




ciJU 

■»jrli iS'j! '-rfS 


Cji r* z/* 

V i$ j,jb_£ *— "■ *~ J 3 <JlV *J Jts* •• i t~Jt *J 3 J*" iS^ ■*’> 1 ■' 

»jU-t <-• L<* .x_ib ox jtS" ja j j-b J»^l» * Ui c—s j» j* juT £j,t C-t» 

.XS JImp- Ij C-wij J>\ 

W>1j* - J| l aU>j* 4i 1 j Cunj J J (XX* yT 3jlj ^'.-J 4^1 jAM 4# 

l^UjlJUil t 4 ; t jy l ^i y- 15VU «< Ij Ja i>- Ij C ..a.>j Jjl 

.X^b wfT yj ji 

l y*\ ,. 1 .‘>1 •*ji jbb 4i JX jtS" ji Ij jT j iLM ^1 il ^A jj y t i!)bj|>A Ij jiiT J 

«! J*'*’ JJ a <4& 1 

tfVL. ja 4-^ Xj-fc if*s, jl JJ^» f&* -*r^ J*j& l> J-> J ji 1 -* 

.JJLjI jlj li 4> | ^l l jic«I »jljl) j J Ij CT^ JJljl b iil 


ol& 

.Xg* Jaa»- IJ JX CJi C-»U>J • 
•JL^ Iji^l C»»aT I j • 

.Xaa olal Ja jb *j gj*> jifji • 


I. double - Arm Backstroke. 



vo □ 


Ol/Jj 

jL —. jo, * »Jijo ^ L*iaIj 4? juT jj-*z i'jL* iS* r &*<. • 

■XUJi iXoy 

0-; lj jT 4-T jjLZ 4Lmj Xi Uj J#l lO/- j£* jo • 

.JLjT Jou>> Ij Jiji*- jJL C-jtt CgM,j j JUo ^U«Jl tJUO^ j(y 



\ 


k ^—'•» j* l* 



<-J-U 

(►** Jlir“ !>•>- l>.' •'^— J J* j L •! Jl f 


J Conn oiled Two- Amj Backstroke. 




Q 'A 


.C~*l C-l/ Jt (5Li* OlTy>- 4*J*M Ji 

Oiy* £/■* 

C--> ja ji j*l j* 5 ^ OjU; j/l L iXtl^TT •jL-i* jij-J xiL> jA 

.*•*\jci~*\ 

j* •- *: ^ *J ^ lj t^Li* -\ 

J—kP j *z«ib <£ o-A—; j* j wip* 4# ij y> vl—cJL lob j \y j*- t^^/L 

•Jr^ £y-r* *-> 

C..^ j ^IL <-» Ij l|i-o jl y£* m Objj*A .JL5" Jai^ I j C+m * <J>y jj/l • jLJ» <-- U -Y 
j ^— Aj £—o <L—*j ^>► L_i J-** Ji 1 *^*> ^ jul a» \j JL> 

♦JLJt5* sZJL>> o L-i jJL 4-f U o y**\j* ^b%Tt C V^ '*—** aL .*j a. L~>-l^-*1 

J^i, *i JJ vL-■*> j Vl A/ 0*1 1 ^- C—o 

lj lj:.-o o^j-i j^/L j VL» J 4 .p t<r w-* j Ak*»- I j 0 JU JLlS' • jL-i* <-* t JT 

*J*v* ^ ^ J** 0i j -*r^ 

iS^L I 4 M ^ jj* 1 #*^ j* yj *-*r^ ->L^" *J JJ* Oi*-* 

.jlJL *j» OLL aj ^i«j( L lj j9w«l Ijljji ll JLi.l< j** 

Ol& 

. JLjJs/ ^fL IJ A/Li* ti£/ £»1 y ^LJ j> • 
.xS \j*r\ C-»*ly£ j a^->T Ij j/^m • 

.JUo <»bl j*jl a# j tfji • 




WQcJ,JI/ 


Cr*J J ^1* y • j VI * jU_^> lj jjl; j» jM 

• jL»-i .-UlS^j* JJ l—i* s ji,j^ J iw^p a# UaJL^ J-*^ aS* JUl5^ 

,»L»I>^Hi Ij Ifl^O \J t *T* 3 ^AjUS* tJkZil , JLlS* CjI«U I j jy* Lw (^U^iU JLA3 




T c~o Sj U 4Z+J* c~ij Jl/ |rv 


«JJU 


^<1 -C— A j£-._ tSjj //l J«Ji j-U J ^ — ■■» ^ y J j£ SjJ 

—« j>- ji ^ j-\>ty 


I. tec’ir 


2. Continuous One - Arm Backstroke. 




□ VA 


V>tf ->* ^ OjLi# jA l \fr\ Tf ijUii y^j XiU C^-jd jA 

,*j\4i * jap»j ^l<i*j C—J 

b C—l 4$" jl Ij b ^ <5^-* <,/* J c^l| ...*^-> 

^Lri *j*f\jr* ->Lr* ji mT jl jil jj .JUS* £j ji 4 JbU oJLT 

•^K* 4 iyli 0*^ -PJO-V J^Imjj£»* c —j j ^ jly* tAlc^lc-S" 

.Xtf'oLfcJ c-o C^I>u J ^^jlT f jU. C5> jLY 

.x£ fj*z j* cJS Jx j <;Lt JU ^ ^ JP 

y** 1 -*^ ^ cr^i* V ^ /■* W 2 -** <$* jl f&A JP 

.*u* ^ 

p-p ol& 

yT jl l**£ aIU ilfC ijl# 

.OyAU 4iiU 4iij Ci"^ jl aIu* j*j* .Juki f»U «;1 %L±\j£L jjU 4 IjC-ivlf^ ♦ 

•■*-*•> 4*W cPjl* 4j J i5ji • 

v —.J-»L j*^i (Tjl-* 2, V cr^* ^ lj f I-lT jjkjJLjf *L&\ tfU-oU 

jyM» J* lj hl^lTVl 





VTJ&A I 


» J> 4 Jl/ tAj 


Jjji 


sLJLi JljT (jti OlT4Pji ft* 

0 s 

> % jl Ol*C)T j a aT OjliJ jil t tC—I TV •jlw jiyw X*U C~* Jif* Cf) 


I. *>ntinuusTwo-Arm Backstroke. 




Ui ** D A* 


j 0 -*—; ^ 5 ^-X.-~ fT C*-Mj lj ^jPy-a^A ^l^JLiS** 

.JlT £j ji^ si—o 

.-U^ *ilc-#l j ^1^^1105' ^0Uj4>C>ly^ j^jlJUC-T jl „Y 

iJ» 4j c^>-i J^\ «li»* ^ j-S Ij U*U .JJ^T C-jl-U IJ vl ~*0 CS J>- l*«Oli JlJO »jl>*l jr 

.JL-il <-t»ijj <aij olT j>- .jUy_j Vl> 

c —° ^ a i>- i ^*^r-t jl J^r* fl&* -*r^ J 1 ^ 7 'j JJ* 

otu <*j i LI j ^1*1,1 eji It «xJ>L j** ^VL 


(•-*• ol£i 


.JLiU wJ»T Jl kJJj* Unit** Jl 0 j\ j*> 
. JU-iL mil jC tOLlT y> j3 .jlS* 1 ^>1 j ^L> <* I j ^>» 

.-Uo <ubl jj jt ^ ijy j 


. JLJU-^-jfcu 4)j^j» -L>* lJ 


/X- 

ij *it_i j_* _> o^r *iSj ij o^UmLi 

•JUil Cib >U- A; lj 



wJl 





A\ □ w-tj Jl/ 


J*/ [n 


wiJUfc 

<i ijjj ^l£jb << If—.* yv^ >1^MJ iSjj jfs* k ' L - L i O'-j~ 

Jtj* 5 cr“ 

jl JL—Jl y^y* tJUbJL— jb jy*y C—1* Jl jJj j a*L2* J^ ^ ^ 

^ u i j c—<> %lS ^ JU- .x^S o^u—i jTi— Lsty^ *j ^ 

.JUo ^Lbi ^yJLi AUb 

j jb Ai lj l|iT JUklJU^*2* ^*1—-! J JLilu JU t If—^ c jlIjfti yi*i -T 

^-lai a-j jL-T yiLL 4-i £y+y j^l .-A-lT s^T ^1^ f j ^ • C-pL* \J** 

J i'-! <J~* O^T ^'jJ a fM J ^*“* V i £J& f £\ -J-Ji** 

"**> C J 

<a i|: -o ^L—»*l .jlxS’ I^-p»I •*bt* Jj 0 *- Jl £ i^L-t X 

OLS"^p- a^ juXL a— b ap- y j$"Y j ^ • C*pL» i$lf »■ «*.? J* 

uj - * s_~—L» si£^ j-J .jl—jo ^Uwl ji*5" C-pj-* t uJly^ lj C—•> 

^Lk«I <-* lj i$j-i <LPjL> j v l.^ j tAili C-5*jp- a$* • i J“*t** 

tJLJ^^ U— a^ il*u*l JP j jl bjj-i j* <>>► j'-I k t5Lr* j*-* 

^VLi jl *1—ji L-J» 3 UT a S JLl— j xS^ LXLJ Ij Li* sl»lS*j^- a£" Xpiy^ 

g^lJ .JUjy* A-j ^Lj j Li VL# A_I j -bLi »^T ^jlj Ua»1^ 

j-Li ^j>*j'ojj- jL j lj ^ si—i aT si—l 


I Back nokc Final Adjustment. 


L-i □ At 



j-m Jl 




iXW»T jjlj AjL* 


.juo ^Uwi \j ^ 'ji oU-^i .(xjj* 


r* 



.Xjb 1^ Y C-pU J > * C-pL- S-#T a sl £Ui xy* jUk* • 

JAjL/ cjXf »-"- c,„Ji^J JLlila CX Jl1/ <J!^»l ^u; • 

"AS CjUjIj *L5. C-S^ j igr* j isy 



« C— *1 a-^T 4—j C-<3 vl^ M J J jS ^1 j! \s£** yJ*^J iv-iUt Ji ji O* 

LX> w-iUU <J t ( jy * ■.■•» »^T Jjlj w>lX Jl C.n»«XL C.«»3 

j C~0 ^>* ,yJlj ^L^-l j -Uo ^UXI vl-o C-T j9~ iJ j+£ alXJ UUT^ 

.JUJLj IJ it 



V 




J-ai 


4mm Jljf 

j -*-^'1(j*— - *-—IpJ jlj-f L-£ C—-I ^>Lij i<__» JI^S" 

^4" CjTy>- L» Ij jLS" ^^#1 I4JT ,4 '.A 3 Ij Cp^ cOUiL^ 

jj J^L^I w*pLf jliT ji^U XJUt Ql ,i>- I4J ,xa^ ^Ik!I uT jl ^jl> 

ctlixSj *ll» JjU 7 jl XL Jl/li*5» .X^^ XS* lj I4/T *z£jp* j j*- 

,xJ»t ^sts* ^/ iS^ji &J* J sjr^ 

!Xa^j« ^Uwl Ij jjj Jlfepl (O Jl/ uj> J 
.x^f lk*> v-jT jl (4*1x1 4 & ^jU“ L I j 6x j j** «w~*L« c ..>J>j • 

ijij-j j g-»jT J*>^ Jy-** j fljT j C-s^l^^i l*T ^(41*-^ J* w>-l j*m\ X>-^ • 

.C—I jx 14^0 

.Xj\*jfi-J, C^*-lj lSj£,jmii J k->>■ jt • 

H 0^*13* ) f L>T • 

.ajjb*Jli L>J^Vt J C u-t* ,_r^>y j' • 

- c * a ) y fM k#j~* >i j }y U <-^ j* • 

i£ j-> >_•>.jJ"* «• 1 jU ^ a jS" -1*1 j** tiCtT Jl <i ( J«a> ^1 

•X5* 



li□ Al 


<r* Jl/ - j • 

y jlis* iS w*T J»*la <!»• -f \ 

yj JJrUr.^ 

c-a l Ji/.fr 

C-ijaL JjiS'.C-'JIjS'-ff 

C—>M^I L Kmmtt Jl/ JP6 

>■■■0 Ji l» 4iy« Jl £ JP^ 




AO Q Ch« Jl^ 


cJJU 

J-^1 Ji* V* *-■;»■ *» J 0*b Jj^ j *J*X C$J^*cr-^ J** 

.JL^ <*>-!^ (^L|rf jl jojt) V • jL~i* 4 # .w—1*1-* Jl^L-iOlS*j>» ^o (*+* vX/*' 

£/■* 

jbJ^il .kiij^| vl^j ji UJ* Ciw . ■ L <£ y* 1 j Jj> ^L** (^l^JLo jT .1 

jLS j JjjL jJ I j j-^sO Cm<J .0 I J 0^ jiJ sLmmJ^ CJ^)I J Ow jiVt C-»r»»? 

.JUO jly JOj 

jojL iJcS^ •& y>- 4* j xu> y>T ^jj C—•jo 1^>JL>- 4^ JU- ji.T 

-Lj—5* J i»Li» .JUj T Ji-i>* I j s l» ju ^j ^-41 • jU ^ <-* t .«UiS* j-i I j 

.JLl^^yl I^T ^JjN-lo Aj lJ l^L>- 

..Lao cojlo jl^i y<T ^^l-o JUo <* 1 j o-k -f 

L-J- <*L^> iJU-L*-J-15" ^ij C—*1 o^ tj <>J <£ L ^o C^*» <» JP 

.0^ jly oT olJOl jO OJb j (uT ^JLm« j> 0 y+&) Jbb Vl Jb* li Jbl 

<J j w->T ^ j-j j ^j£ *T *s •—*T c. ^ 1 o I j oj>- 

^Ljtwl Ij ^o J <p .ojl^0 ^T ^j juL l*J* jl>o *J»jj^ .jl *1 w»T ^la-i p""^ 

.JLao 

Ij J-i^ Lj jjo *jLjjo j jlj-i w»T <^>j L fO J^p jl 4*.? 

.wl uT gL« iSjj L^ *& xjuk» .jliS* jl 


. Freenyle Breathe and kick. 




□ A-V 


i «lXi <j -liS" <S» ^T gL« ^ VI lj 11 -1>- • 

L—* b ^ ^ yj * o-if & C—-»1 J_>lx* jLw *lxM t jj< t 

•^JJcS 4 J* 4 * * <SjJ 3 *3*^ ^ j*~ tvl.- w^ j Jjl .XS' jlj-ti 

.X*4 cS Vt C-^M> 4 j Ij Vt <iU» .JUU*^3NU \j b*£ <j j 0*J^ • 

.XlS" J,/»-^ 0 *f** j** • 

.a^ «l& ^l§o> • 


' J l cr^b <-; -Mj* t ^ Ji> ^ jl Ij J^p jJ 




J.jlS 



AV D S-Jl/ 


^ v' jZm«I <d>-y I H 

vJJLA 

.<^^j—Aj ijji S- — »il* i£*U»jUj J (Jl^U jJ jh jl t-JjLl* 4 $ijmis vI^LaT cW* T 

.c-l 4 m Jl/’ J** f Uil ^ bi *y>- jo*-’ ‘<>J y •/** 

Jtj* c** 

u-i* J* - 4 -r^ p—b vlilS^/l £J&f pi>*l ,j^^>- jl J-*-' 

o jL »; iIaL* j jlcS' ^» cTj»* j£* j£± uiH’w jj OUj«A 1 ^^ 

yiA <j sL~*a j jls*- 4 .Ajb C^lS'Vl ulTj> 

jJU- <-» I j £—«o c£w iJL^ b J*j^.«*-* j*» b j*4h* 

I j If* C.>- j j <* I j ij>* j*& .JU3 jl y jJb jUT ji j jjl b C-*«d j *i*Jl£j 

.JOjb £ i«jT gJa^ <* d^ a Aj) j Vi* <* 

I j lfS«»3 iy iP j ^J> Ci d ^uL iA j Jbjli *£* uT j*j ^UlS" I j lfl«o JT 

•A-a- U j Cj I j 0 j> C.*«A tJUo^j* pU«il 1 j CS*^p- jj# I aT 4J j* j* £j 

.XjIa 4^1 uT l$Vl* 1 J C-*j <iU ..AiwC ^15* jjlf 4* jCu 

•jL*j 3 b b ^* 0 j *jt <-*** j ^ C-f j*- .xS ^ijL-S* b lS-*^ iC-o ur i-lS'‘ f &*.f 
C j TJp jjl ^ Ja»* 4^ CjT ll)i*A .JUk jijLi Ij 3-AP Y jb J*l .JLAJ pljftjl 

f>-- «-» jb-t Jij-U 4-* ^ J-*p tfbf 4 -a-a^ pb^l b 

Crty* kJ> j-~* c..■ ■>j j o^l o £ jly jlf* «jiyU c xb (JU*^ 

j—- tJUO^ ^U*jl I j C—O 0>j* Cj-AP J jlaf £JS j>- 4*jf uI*a . JL-b JJ 

b vXr-^ b ^ *•** okj* cr*?—*j «Vb^ j» jJU- Cm 4# b 

.JLaa 4*hl 0b^4> 

1. Uixt irwatcr Recovery with Alternate Breathing. 




s'irir 3 D ** 


r** 




.Jbjli 4^1 ^IL Iji y>~ j** • 


.OjAo ^Uui J«lT * lj ,^£-1$* i*Jj* j* j* • 
.Jbjb Vl tj <;U yk • 

.JUO ^Uul #«Xi JyT J Jjl> lj ijlj+J • 


/* 

U lj vi^->T jL«j j jj>-j 4/ 3j>- ii^i c j** i jl>-j>- cjS ^>* 

.XjJL 4i^ jJ tl*A .JL^ JaU>- <Uj*> 



A* □ 4^JI/ 



uiJU 

V l! ^ tSOi V>- 1 —° <U-yl jJ <J>*^ 

i» •jbja b t—* ‘J-^aIj 3 *’^ j JJl#^ji U-i Jr*^* ^Ijb *T ^1 j^L* 

•*j*{j* v.* - "** 4 jW-*! crO - ^ 

OtJ^C?* 

*£& .J-S V •jL-J* ^ 0 c5*^ .ju*j£ \j zjs^ ^LS. ^p# j^h« ^l^xiT \ 

■ x r ; > k ^4-i j* J -* *^-i b OT ^Vb sL—i jl j <j*jP j! ij Li <£•? 

.X j ^ l Vl 1 j n<Li j «lT JjmS* I j j** * “ -«v*j 

^rr-- 00 Jf'i* vl—-<> C-li 4S"tfjjW jlji OJb jLT jj Ij c—o-Y 

b j . wC o*a—* ^fui*) ji lj oT j Xj£ 4 »Lw« c~l^i j c.,-1^ ^j» Ij ^JL>» v^j vi5w 

.JLh^j Jii ji j 4 j 4^>l 

•XJS' 6^ jU yJ*J* + j*j£ jljiJX i J^LJT 

j xL U-i g* i-la^ fW 0 OUa jly J>J* 

••^ Vl Al «XtT J C. M —0 jT J «liil ^J- 

C tX** *S 0 s -* -J <—aT tX^b ^bvl Ij gijT J*p 4$** ( j r «Jfc JP 

• J S M ^1>JI J* jA jl Ij Jjj-I .XAJ fUJl Ij jjJ Jjl .-Ubjfj* £XT* 

f-f» Ol& 

•X jb ^fl Ij 4j>» 4ili • 


I. .ip-lp 





••La* ^Ih»I •JL* J j cj>T \j jjj*J ^<1 • 

jmjT iCS jU l • 
.X£* Joi»- lj 0*jk j ^ «—-*U* j 4$* JUiU <J»b 4# • 



cJjlo £ j\} xL ^U* j * JU- J* lJ CKj** 0^ Jl t^ 

f Uwt x^*J* 4j lj C-^lji-»l ii>*/ l*\Su* JJ*+* *J LJ- 4Jjl *JUh3 pUwl 



1 




j'/ 



>-iju 


J* (*+* t'Lr“ v>^J-» j*. 1 


. C .ncroi'tt One - Arm Freestyle. 


o l C «* <Jl^ y> ■■ OlT 




V O 


- ji jS* ^Li oir 4 * j~T'~ 

Cfij* Cs* 

J-*i 3 ^—* A •' i ij^i c -° •^i *< b *—■ b *>• 

**>**■ Ot-^l -Li *S tfjjJ» 4_i ix jli£ <iA jjj (-Ui^ ^Ujl |j tS) \j 

&— -rij >-i V T jJ*—' tfJJ j Xjb 4& jU- Ij i>- ^ .Xil 4*J 

^*4-;L». ijU>» .x^" Jii*- I_, jjl #J Ui 4-1 j jUj. L ^ «, .xAl V T 

.U^X s^T J>*b * y* 

oU* .-um £-T> lj OX.J J_^- k^.*, Ij C-o t ujL-i <-jlJU^.T 

oU* 4, Cjgj, J-p <Sj?u-ii djt *Xij.J jl C-P 4S"^> 

£*/- b ‘-»^ 1 

jLiL <_, ,jXiT .V »jU-i %lJU- XiU iXaj ^1>AI ’ jt .* Aj j| |j y < y 

*“* J 1 vAii CT^ l» JL; J-.I .ijS^ JJ Vt ^»> 4; c~o iX-j^, 

.Jyb •ijL»_l 

*“! c —° ^ jL^* • V-» fM b V-j ^-Li 5 * CJ'jp- igijT 0 3 jjTVL l <J ~. -f 

j\ Xl_J jj C-i) XJb/ y JU- J»> 4. Ij j-. .*^^ 4Jli 

.(xT jy+£^jy+ &£>• 

-Li'^-b tSj-Lr ji j-» b ** jj-i» <y i-uu xT>U o i^ c_i^ 

•xi' Ij^l c-o j>j» U b J.I .x* «m 4, Ij jT cJ.IT ,j& urr . 

tQjjT) 9 6 ,f J (jtfifarjgJZs^&fj t< /LLS)r* A f/S\ r uj| f i 

■•^T ji^T; lj sIa—j <j— 

ol& 

•X^ ;= Sj Ij J J>* J** • 


. ope?. 



□ vr 


.JUo <c*bl jU J> -v • 

'i iSiJ j j* J j * 


OiS* fi* J*-* 

■" - * jl tC-^1 ^2—»l <lU y j3 .JLA^ ^Utif I j ijij+J j3 

jlj { j ^* j iJjI JJJ Iju^I • jU-l .Jii' j ^ witJ^ 4jf^U 

.(y JUita) JUjT Cj £^>- w>Li» ^IS^ ^ jt jT <» jl : , * , fc l 





vr □ 


» << Jr* J'> Ei 


«Jju 

4 ^1 .OT (^JUiO^j Jjr^ J J*» Lj * Jlc-f j-i 

J»i w.>j IJ <■■! ■* Jl J-T Ji Cl C J^LS' i)JL* jl <T JU^j4 • Jlt^t 4 

.c—I a^- Jl^ <^L£ olT^- j3 ^44 l 0 o^ ji* 

0*/** 

cT A# C—o v!^i j t JL^f <jJb t .JL^^i 1j (5^** 

tj^jL L# jL*j*> oj*-& ^ jb$* j ^b ^ C—<*lj C- 4 ^ ^ ^/b y^* C^>a 

jl ^j yjT ji c^lj c. «*> cl—i icJl> jjl ji .jliT Ij 

^U>vl IJ w*T jjjJS O Ij-Jb jJL* J j JLi_j&> jiaf- «J» jb Ai I j ^ .4 ^ 

.jl^t 1 ^ c j jii *jU^< <-» u .jl** 

^ bj lj .-L-if £jj—* ^ ^ 0U/** {)*ji y-Ap j <C-f^ *-Y 

iJLjT jJ •JLJLS' O jj—u 9 4j 0~o <T jij U C—*1j w^ij y> 

• jU—i* O U .JLtU j^b vj» J* <j y->- j Vb Aj jj C~*l j C—* , JL** 

.«l^t 1 j cju4j 

t j j#iT daPi jji .jlT jl j& 1j ig*—* >i.^*jr 

•4^ J <* ,jl jj* jj* 

si^-i ji Vii j 4-Jy» *J c£j^ur^ 4 <I r- j*/" £=**■** vT* 4 >-^ 

J-Jb L| (Cj I 4 -J j* .JL** ^U*il jJ ij» jb jl jb JLjf 1J jT .JL** ^Uul CJ»^b 

y4j <f < / ^4-> <f J O jU 4i .JUS* 4 ^ jS\j~** jb ll£j tC—o C^Cl 


I. G11 trolled Two - Arm Freestyle. 






ft* ol& 

.Jb j\* 4^J w/T jwla.* «iS£*.iy J Nt tj» J* <» lJ j jl»* *3/^ A# Ij • 

.JLiff JaA>-1 j Cju»j *S" <j VI L> j* j* • 

.ju 5" lc->-lj^i j <~*T lj • 

.JUfcJ <4^1 Ai j <SjP # 

,>.>* A* j 5 ^ 

j' Ot’ cS^rf* J j -*r* J 'r 1 ^ J*i*S J 4 ’-»i>-r“" 

«JU-yi *y>- o jl j-* o w^LJU ^.4-t 

jl ^ jiL^ ^gUfcJLlS** Jl >■ jj-1* a-* L—i- jl L ^>l ^IaXj -La^ •jW 

,JLj5" jj-p w#Lk 



*j)i * 





W □ Jl/ _ 

v 

'c—J li *5--* E 3 

Ji* 

JIij^ui <s \>?* tfij' .w—>a ^ u <~— Ji^” i&Sjs 

j* p+j> us»jU-T ‘*>1/“ j-t* ••‘o'* '-~° '^j*’ J J*r- J-r^ *i 

,Cn^ Cm** Jl jT (^Lm* OUT j>» 
Cjis* Cs* 

J*j± 4-j UCLJ* ^jlJL» C-S*^ .*jb TV • jU-5» A» w*L£ i Jij** y) 

.JbjjU j]pU *o Ij &n\ £j £XiU jj** j <m.4p 
C-f^ U.j. £>Jb J jJbf <i C—-«i l» J Xmj£ tj (5^ ^j0 y 0 >*A C^ U* . ^ •' 

j j-iLi lj £-*»* j JL^ jl ‘^ *4r^ 

.Jbjb jJU jllf ji 

^ .JLJk* ^UnJI wd C^l j—*\ j ^ l; L> 

.JbUi jT j* J^Im j 4)U> 

iJLlL*- jp# I J J1»M cli .JL*" ^^^riJ iJUo^ f Uil ij ^yLi*' 4^,» jU* jljr 

.JL*^ uT c 1 - j> <5*^«P L>j 4> 4Jjlj C J -Ltl£li I j fc—-»T ^Wm 4$* *• 

.J^ jlJ& jJ C-O b lj J-** Ji*-f 

^•4* ol£ 

.JUo jLlf Cilyb j jj»Lj 4» Ij cl£ • 
.JL5* Jii*- lj jJb j j-* CjU • 


i. r«r* i waits One - Ann Freestyle. 


□ W 


j 4 jkS j iOLS"^ j3 .jljo ^L>wl sL-^l>& j at. »T Ij L j c «o olS**^>* • 

.JLil 4 SJ*IjU 

4j jLi5* Jj^L-Li Aj .JOjjT OmO a# Ij JL l ^ > 1 tvl^i C-S*ji • 


.JUo A*tal jL a* ji j £jJ** 


ol/Jtf 

*VL» C<* .-j j ajLJ* Jl~S ^«L>I cJLtlS"^* ji>- Aj Ij jlij a1>*j3 • 

.Jb jjT^ w^T A/ 4-Ul#ib jly 0-b jLT j Jj-jL jJ 4$* Ij 

.X*a ^Uul ll*2» jliS* jl jj«b I j j#y4j jji I jlT < (0 ^1*1 Jib ji • 



c 






AV □ 4^JI/ 




1-iJUt 

J* J-* \Sjs?^.J* u&»t—» j 44iLS sS-^S? j w—OC-T^ JjiS" JL^k 

,C—*1 <ir* J*- j-> (H-* U5*^i * Ji^ Ji 1 


jLr-** J*J ^ ji< b i-uf lj^-l 10 XJL C—-j^»; jjj-J jt\ 

oUul wd jd yh jf jUj^ji 

,-L^ £j^ *-> J** iJ-^T wO b J UJ#j£ lj *j*S- ^ JAH» 

j V tv l— o jj ^ . 4 j 5* i)lc^l Ojji j C..»»ljX J*p ii^i Jl »t 

J y f-~^ V 0 ■• li ^ . »U Al otfJj <ii j OlS*^ juj ji .Xa^ ^L*il Ij j^lifc- 

y& j\z* 

Mbi i jji ji^7 4*jr 


^4* 

•XI^ Jio’ OX j ^ CjI! Capj • 

Vb Li 4«U# ni > ljL<l <!► ji 4^ jxS' j,«L>l • 

jJ^L; J <4lj OLf ^ j* ..LJO ^Lm'I j 41«aT Ij L j C#lf ^ • 

.JLit <^IjU 

•«X>b C-O J^IS^ 4* lb j J* • 

.«L*) 4«bl j J Jb 4j £tj~* J lS, J? # 


1. ^ontjpu his Two - Ann Freestyle. 





Ij w»T t jjjj I4- - 0 ^ ^-f tj c^W- - * 0 c**- - 

^y-*£* <l-»- y* 1 -A-o^y JaMa 4 j Ij 1^ lT a? -US" Jy£* 

.C—* l y^i ia^* iXa 

IjuT iSjf^jJb J>> j* ^ jl ^ ai JJly^ <T 0^ 






Vj Lij£ jj jmm jjjiLij (^1 jb tLJ) £jjll jU ja 4pljji ^L-t 

Li . 3 jb ^j- 9 ?j <j pLjji ^U»jy J* iapLjj# ^Lt jji OL*y il«UJ 

.ijb is ^Jj ^j jLy» ua <jl-* j* ti>t 

‘.JCAS'j* ^U«il bsJ JLpI neljji jlOi>^ 

j J*L^* jj-J*-U—IS*" cJL^> ja jJL-* OaIa jlyi L iL j C—o C-S*^ jl <UU% • 

,ai ^i/ -A/ ^ b o*A> ^x~£ c.m j j± ^Tla*- 

djTj jSJLT J. *p lAJil Jl 4^ C>ljL«l j Ji^b 4 ^jb» sl»>^ 4i C-*>i jJUi' l * 

44^LmI <jiij jjJ—» 4 jJb «w—'L- (b ^Xlf <1 #jbj4 U j w-»Li li 

. ^ J-Ss 1 j O-j ^ 

4 Cl j-L» 4l JUul j4 j ^LI j Ia^I J j jlj cLaI* j C-«j JaI^ ol5*y-nt ^ ^a • 
.JL* 4^ fU;t •JLiS' jlli&l J Ul 45J# jAj-li Ji^W jl Ij jAjl • 

..AJ^Ia^ 4^i 4i«i«» 4i d^i4ji I j 4it^ • jl^** J *1^^ Ju>> I j j.* t—.■«* L* Ji^T • 



U- □ 1 • • 


C)\ \jS\Li 4* I j Olf AA—jJ j ^l|SsjSi iJ-^J i£L£ ^*J 

(XflwJ K ^mmS * I J £ jV O j \j •* Li jjl 4<l J J^l ji jijflii K^Sji 4# it 






j* **1 >jj» C—o tJ L!S’.'fV 

*Afci 3 v^-o 

<*bj iS^ J* «»As Oa>, JM 
L jajt 

v-^T jlyVl# L y 

<frbjy ^L-t^T 

jA* ^Li C-o jLzfJbr 



t-iaw 1 □ '•» 


^LA C—a JJJ |fv| 


«Jju 

^ji-al jjl sL-pLi .4plajj# Jj <1 ■ .O jmwT iUw! 

sjr~^ / «■•: » j* »' J—4-f 4-i j jtj ^jr-^ £*&s* 

.juUj^ ui—l 4 i— aT l*T 


Oi/^C-r* 

cjl> O ,Jbjji C * .«j 4-i J JgJtjjj lj 3 jJn |^L2i -\ 

Ij 3j J-* j £j*P 4a 1 j £j8» (jJb .JLuT £jIJ JljS* (jl CrfTJ>* 

aS ^l4jjf 4a JU^ jl y JJb (5 ^1> J ^jl> Jl^l>4ilj .Jjjli 4^i yT gL « jl 

<!■• — O js-4 J J^La C.« — * 4-a IfUO vjT J £**&> la ^j-Ua j* vl—* 

.JLiT Jii>* I j CmMj jji •jUJ* <a I? i » Li>l ^^U- 

Ja Li U J> . IJ.< Ij ^Li5* *w»T ^La yij j ^jlj^ si.*— 4a <[) U . ^ I -Y 

sl^-M> 4-a pbJL&l 4_5 jT jl JJ) ji»- At JJ jb**> sl—O jlll&t 4$” JL-^ ^l4luu 4a 
.JJ y* jla jl 4al— If—^ J (<Ai— la lAjIfa J 

O lj l^L»A J Jl mJ> <*...,— ij.» — 4-a I j l^jtwjT iJLiU^a J>b sl-» — 4 j lj IfL— J* JT 

.Jlj£a J*»b 

tJLO jf C-Tj>* (JJU jLT 4a i|MjT j UaJ— sl£j.3j* y^J^i 4i Ifl—3 4^ji j4»m 4a JP 
Cyu#j jA jJb*- C» — 4—a I j l|—4 ,JUkA C5*^ 4i £tj** y^ ^JLa jJ t j 

-a »: . C ja^*; £jj-* 

« (^Vla Ij ijP- 4-JJ Ua la (4 m 5* ja Jj^ta »!«*— 4a j ^jU- < 1*— 4a I j l^ T ..O ^!lj «6 
.-UT jl j£j lj • jj* jjil ,-LJO slT^>“ 4l— *k—j la JilJ^* vyT 


1. /crtici l Breaststroke pull. 




\*T O 


,Jb jb c—l j • 

. ju 5" wXt CaAj ^ ji Joa* • 

.jujT C-5" ^ a* j <_jL^ C jll^ J-fcp ^bwl } j^* mA ** • 

. JLJO C5*^bf A> ^ jLrf Ij • 

Ot AJ 

v5j-i>* l,j I 4 I—o JU U • jlj-%> .JLjf «L^J *—; f • 

.JU^ «JlaLL>i jj>* ^UaIU. 

j CwU» . JLj jb A*^J jt| ‘ A* j j Jb jL5” I j Lf>*j jT aj5* ( j F *-- * 

.JL*«> jlii p> A lj jT 




' * i 



vJjU 

i j* jS b ^ *-*\*jji ol_T ^ s£L£ju 

j\jJ <j*-y *J*-* ‘j *Jrr* " »* Jri/" J-t 1 ^^ ^ u k 

'r'j~ 9 * A +>^- o\T^ *^u-y <*** jij-J jJy ^ x*.^ 


Jij* 

J* J jSaJ^ jLS y> Ifl-O <S JL»- jJ -X-i^ lj ^ yjl>%A 

^Ui"* l j • jU-i 4 — U JLJ^i U ^L>> «y %X^b ^1 jx £jla» 

*Y t^ U . t ji <-5~ *J*\>y£ t^U—1 s i —^ sl_Ty U .JL^b 

.-U*i fUJ ij W>-t J^\ y J^S J~* £~*J~ <f J tJLa p\J* 

^*ZS. Jtr* Zjjr* * 0 *>* .r- ^ 'v 1 - 1 ^ 

.XA£ 4*bl ? Z* *i ji) >_>^«<*■<«* j* lj j—< l.A.i^ £l ^Jl) 

J-iS* y. { *-*s»* Ji^ *S» k*** <-* * y- % Jtf^ fy r* 

Z* j ~.li *— j 1 J **r^ *)>■ ->* ^ ^ -> 3 0 

v # i J £>* J- 5 ^ £*S ^ ^yj *y*j Ji 1 .x£" ^ ^ jU 

] j <-^r w -=—^ f 1 -^ S? 'r *' iS^. • -P -4V W—^ 

tj j J -UlS” «L& a# f 6 j dj J>> ,.J* jb 4^j 4j«— <1 

•jLiji .«Xj■* ^j i^->- .xjlj ^ v^L‘ 

V 4il>» *y~?S 4* -b ^,‘«w« 

.X jl-> 4^ slwU t^ ^ ^ JXS~ tl^j 4rf 


i. r» .J>IM ot c pull and Huitcr kick 


> • o D jj? 


A/ ajb j'y «-- T J j ^ **»&* *'**>”’ f J J-^-i 1 • 

.jL*i f u;i * ij >*• r&* *A/* {\>-*r ji* -v-^ >■/ 

. .v , >> c5"^- Vt c_* 'j *j .*A»- .s'*- * lo-^" j>- -y 0 *^r • 

.o.i' ij ji< •j'-^. *-1 j -u^. y£ 1 j *>■ j-4 • 


/* 

ji ju» ji j-jtji j— s' jL>~> ,$u j'y j-v <s^~ j> 3 ^ Lf , ^ J 

^Lj • - -j jLj. jl tw-J/ J.I <1 .JUj'j & A; u£»a> 'j ♦i'*- -4^ l J >^*' 

jiO Cwli \j'j "*r~ 'j 3 _^" ^-4*'^'^* 




U- 


Jj* 

<JU^ j\ tf-i + I4i>\(js<stej9b*jl jiSyfij-* 

.jl*L 4iib tejy-j* j £>X ^JLiT ^U^l C^# j *iSjP Jk 

.C.J 4*ljjS £JS f *A~y j* pi* JijmS J*>J* Jt) 

Cjij~ cs* 

J*b jijJ L ..Ul£; ^bj- 4# 1^ lfl»o j -Ll5* Jii 4# lj 

o LftL ^Lii b iJb »-iT j m j l#*. *t ^ £ \$\*f * tfJJ j> 

,*j* 4iib 4$o 4a*;i F6 4*jlj j* JUt ^ -U^ lj Jij+* ijpt *I Sjbi* 

ji j J UJ ^ j lj d jjS* JJU tljJlj U j cit^ UL jbl&l * rU> UU «Y 

.juaj 4^bt CP jy-j—* V «jU-* 4-- b jb* ^ » ■ : *~+J 

Ka lj I^A ^l^L>* Ojb jlji «-.>T O jj^ *& f bf j3 4f -U^ «jb*Ul 

^ cH a 

* ^ ^ jb* w*T ^ u^- 5, * cJ uj^i ^ b *>■ j~ sjrr 0 ^ 

Jj^b c— 4-j Ij Ukl^ iJL-^ £jj^ b «!Pjbi j -*oy£ cr-^ J* b 

o^JLipAo j Xx£^%lS^£j\^C*~ -ob»l 4$" 4ijT JL* .0-^4 C-Tj^ 

.JUT £jU U4ij jl lj lj* j w*T Ja^b lj ^ 

•JUjjb w*T qI- |j UL J 


», Arf^nceI Breattsiroke kick. 



\>v □ 


•XjLJ jS "lijljlf • 

.oil^Ll^ Ij w»T U«i. J0| 4 *j£sn~ *£ JUS* 4j> Oi jj»-^ O^jl ■ 

•■ ^tjjbi ^.b^y* r *^ j* J-** Oil jl ^ • 

.Xjb 4^1 w/T^j^.A^iU \6.Y* j«>C-»li C-fc/j ^ j* 1j • 


O^jLi ->U*; j a-^ ^JtnjjjS ^UOajl 11 j j*c~»\ ^^ Ol£«l j* • 


. JLj LaJ 


*P" i£'s. b 


• J -r^ &j$ tr-*' -A ^ W- «!j~* <■*1 JJ '■Jis* ‘Jr 1 j=~ «i Ji^ ^jy* jJ 

^-rV* -r* j* u' 'i£*£ i)*jj?s* ^L-*-! j **~>y *t J*p jjl £*lj ja 

0 l ilJ** i jpc**\ J>jp vl.il —a 











vJjU 

**-~y ^'.r! (H-* 0-lr“ U5»>— J-i 1 lS*^ Jj v-li- JLlS" j A^ 

• wl ^U-i OlTy>" 


Cf-J* Cs* 

j-* a# wi i )+* j* H ,jtj+* l*-*3 03 jl J*p 

.3 <*LpI 

fc f ^rr - * y j~» * j 3 jL* ^3 J_*p a sj--^ \x~£ JU3 l j j$S\ j,L\ 

‘•^•3 4*ta1 \j 03 Jj3*j** jA •jl*-*' O U .03 jj>- j*» ijjjli 

t£^^, *“•’*—* O^jo*** jr* f &* *>• j* f0 *jjtj j3 j 1 j ^^>- „Y 

.«OL wJ Jbt 

.0—5* .f ^ jr.j^ V s - t JjIu»- 1j >/ >o—I ^JA JT 


jt-f 4 OlXi 

.oJ jil **£, L • 

-tj l 3 «£ wti tj 3 ^ ^W^-3 pUOl lj ^jZJS J-p • 

• ^ *i£*S ja\ ^\ <t <j lf^-3 >1 ... t Jj £ Jii 

^ ^ 3 J>- jJa j J-M* ^Uol £i/~ * J tji-O • 

.J*£ J/S\ ;^ r C-Mj • 


*ui k.'ck< 10 one pull. 





3 IJL 1 J jJ&L* .XjL-w ^U- <# 0 1$ ****** *,y £-~»I /> J*y?> *jj* j* j* 

ilXju Jp.» fL^l ^ J-A j* j-^ ,j*- J J-* zy~ C-lf ^ j Cij 

.JUo i</ t>lT 1j l CjL^ 

C—.> -Uii tJbjjT 4i c$*j*“* *jr* J* /r* ^i* ^S. 

o jJL; ^-U-L^ j 0*jy~j+ J** j' J* 

.jcT. ^ ^Lr Ui 





vT ^l 1 * * 3^ t$U«£ lill 

t-fJL* 

# 4plyy J* »a J-** j jv**# ^.AbOUj £lAj \±£*S 

X *> j\ jtq j j)Lm^ O jl^>’ ijljjTiJt jpJmA JiUll J^w» 4# JljAJ Jj! 

Or*jW-T u-i* *r—* < *^ u jii J* W 2 - 0 J** **r* j* j vi ^ 

Atf-lljji <^U-^ OlT^ 4A^JI ji ^ 


C/ 4 

J-Lr" tf'v! 0 tejJTjr* J k */-* <^i *C—» ^^-iT l» 0!* J j *' 

<JkI yT • j\jm+A ^1 ji I j ,JUd ^bsil vljjji ^U-i* 

.JL«b 4 «m» 4i Jbt 4il> .Jbjb 

*(f->) J*if jJjjjjyL f j£JLf m \X*S JUj lj jfil j*l-t 

jJbi O jdU j Jb (5jU ji Jbli .JUA 4 ^IaI ij 0 a jjlliJ*A •jU-£» <-# lJ JT 



<*l ^ Xxi yT ^L» j<j 4* 4 i^)L^ .JL«Aj •U r l£* cJU 


.JU^L iaIa ^U)l I j JL>- j! jMi 


k £■ ^.^Tt . 

.JU*.A obi Ij 0<3 JJ^s* J** • *— t • 

.-b jb 4& y»T ^L- jl \j I fr+Jbfr Jj l<l r ^ <i vi^-Ay lj 4#l^- • 
.JU*A C-f^ 4# lj Aj>- jjj j JUO ^bvl Ilj IfUO c p M lS* • 


i. - “]> Breaststroke. 




U\ □ 



jjk 4i lj ijflt i$t ^ »jj-> ^ j-» 

.JUo IJ t aIOju t.J-Al'j* f U^l \j Jt^s jA *£ oUj 



' J.r* JtJ. 0 


ci-U 

„ : «a*:i j-jl .<*\> Jj j* 0-L» ^ J iS*Cj£)Uj iJ jr^ lSJJ 

.C— »\ Aplij^i <^Li <a-*jS 


£r* 

c-*r U^ ib*jj±s* j l* *tr* ^ xjr^ J~* j* V ‘Oi-r*' ui* 


’ Conn ”3 led Breaststroke. 


\ml □ \W 


Jj—tfyL JU* I J /i\ J,\ fM «Ptjy J.tr 

k *!s** Jjf Js- 

^Lj «JU-^ ji .4-# jb f A ^jlj j* j j^X \j *jsi- J+ -Y 

.X£*L w*T j wl t -* j X li ^U.-* 

Ij L ilJUJ .JLjL#^ 4-jabt f U ^ jl ^ J-fcP <*jl> j 

jj-t 6* »jU-i <j C_J /-*£ <-j/4 *i& U J^4»- b ,^-4 .x jLbX 

.juT 

|«-f« X>1& 

.JL»^i t CX-l^i$v. t • 

.JUaj -ubl 'j J-*-* • jb-i <-* U • 

.JUO CS^ 4i ^*5* Ij ijs* v>X J X*«* pU*ii £iy-* 4 ^-O w r*-^ • 

ol/Ju 

OX Jj-i* jX 4: -i XlbLrf jU Jjy ^XjUj 4# jX '&t*S J> s /. 

4*1_• tl-il—• jj-if ,> .JL-aj ^LS" tJ—J***- tj UAJJA- »:-;4 ->J «T >j (jlUj 

J—* toil y ^Vjl* 4*1—. wil—i• j-ii*- j iC—> ygy* ti»jj>-j-* J** ‘*^1; 

L> v—.1—• j— J—a OjLc> l*JUj .L»wl ji .xil yJ^J* - 4 ' , y fc y 

IvLmJ «JL0 Olibtw* 

.JLa^<uWa-»L j3 4# AjjS-^jlwtj^Y* • • 

.JUo 4*bl 1/ vlC <» J*j^ J-** k r* ^ * * C-jL*4 • 

.JUo ^Uwl *jUJ« ^ U i6 * Oil—• ^ly# • 

IXLi 4>jJ 



\\r □ tut 


1 J i—#jl j O jlf* jm0 J J t <ij-> JJ jl4^X1 4l 

o .xT C —O <j jijX *"|* Cjw^j <j OjX J;XJ jl 

i,uU,„« jl^JI jl_* ji ^^JJl OjLju C—I c4pUjj» ^LX OlT j>- j* *!? JLXU <^Xb 








Liji ft,* □ m 





OJU» 

jl 4pli£lLJi» Jj-iljJ Qll>i* ^1 j>-l JlJ C-f^>* ^ JLf b 

Olj jl vi C .. I^7 ji <jllj-?U—i» 4-a ^ i£t** Olf^>- ^liol 

(wJ jlx>- tjij+j ^I.Xjj j>- 
.A j-i £flj j* jL-j C~**l il^iT Jim j O jf J*Ui 4* 0-^7 lj jl iS^ji J J 


&J** 

\$\j*r\ bj (l)*l J»Lf jf xi f j ji lj 4^^* \j*y**** -I 

o ^/-if jl ^ ijU- * J^S j cSj?~ .xS" v5k 

•■ J r^ (- r* 

jl 0^^ cTT^ a X** ^VL «* iC-^IjS-*! Jf 

j JLj <£ jJU- j* IJ lf:,*Q <f Xjf J«^Lp- QlxJpl .JLJO oJl>- IJ vl_f ^ t jjj J 

jljfj 4 j .JLlf £jjJt f J ^4"-^ s (J-^ ibb O-JuT j4pm <1 .JUUxlf 

.Xjo obi C-f_/► 

X*»lj>> OjUu ^ly j*«Jjd **jr+ teji jbrT a* 4a*jt \t {y.j*Z ^y} ^>T.r 

a^JJiT iJLjjl X Jf—L* j X : —A C— 9 ~\j jL —j J-jl ^L»vl jJ of ^yl^T ^1^ 

.xiL Qs* XI y Xi*^ 


.JLlf 4* I j ' 4 “ — % • 
.XjjL Vi lj t$Ul j Ifilj A*j~0 jA j> • 


I. D castst/oirc pull and Dolphin kick. 




Ho □ 


f Uwl J-*p • 

• J r^ jV ^ ju i <>* * Cr*J j’ J **iJ ,i ^ 'j *y* iW* -lS* • 

/Jb- 

J-*^ 1 <•* t ji ji JLlT ^iu (-LJ^Ii cild C.«»ji ^Jkl j! ijr* U juL^I 4 &jI 

^ i /*** , ^y» (l^A 0 “< 





- v* Lai 


L <i L-i J-iJ'r*^'* 9 r j i^y*^ ^jy* J* ^JA kS^* 

^tln — 4* OX CSj>- tS^A •*■ ■«■* Ol^Li 4i jib^j^*T Li ylyio 4^1 ijaf y 

<j cLi j oLS"^Xi jL*J j c. >rfl jLX ^ yJ Lj ^y^LaP o jji <* 

.i jb ^Lp-I j ^l^y-*- 

jl^f Li 

si—^y>- wiT Ji jtyy j^Lp- L5^*>* y*“ vl£i U J X I—P t^ly^ ^yX OlS* ^>- ^lyb • 

L*L Oy4»^# OlS*^>- 4t)iy Ja I * » 4^U yt 4&jl S J*^ iXybyy>-y y» i£l*4jj*P jl • 

P 

f 1 M j 'j 

*>>■ «-V i J-^T»i£ jjL* *-> t42-» ^L. yU—« j** 4^1 yb • 

.Xyb^y* .& 4; \$j& jj-X 

.Xyb^y> ^K# jrfl Iy Lfl-O CX J VU Iy i^ l kiyT t C> l4i»-^yi • 

<jb ylf* ^j\ <J ^yL—O yi Jl 1 j£\J+ «0 ^X* jUy jt 4yj 

.X5*^ OlTyp ^bXl ^1 j# 


1 L #tt^rfly, 



> >V □ 


J+J 

aII ji l|. -o C-S*^|>» 

Os^ui/* 5 -** 

•X-iS" li jJja Jij^ -G? 

° U -^v 

^ l» ^Li 
T+t+T jisJ Jt>\ 
<Jjr^ 





uiJU 






•wT J>»b <i 


Oi-r^C-^ 

v>4^ c)J-j j\£ j-> l#~° sl^>t^il c<Jlj<^L* j-J l|I«o cSj>- ^Ua>> Ji^sljlJLU 

4 UL-tL jJjt^ jj I4X-0 ui-f J Vl C—- *1l*i-o c—i. <f Jsil^ Jltt fy+y 

'^Lr- J U^yi jl J-jl j* iC>X< C~*—» C—^ 

*jjj fjr j>J u>i>- 41 Ky m yj jA .c-Mj .uly- ^TjlT t*uo J** j ^llT 

.xSf ( j< uT 4i 

rf Uj,1j Ij l«^-a .joy. ^ ^r o-u jl JiUi. >r *< cr^-' 

- ^■J’r. ^> <; l«io CJi aT j> 4, .JUjjL VII J If-.) 

.a_*i C_S>- jjjr! ‘j r J» v U4;U jJj, J) )JJL*. JUyjk Ij C-o j) y»_Y 

ljl«—.jOibjUiU JXJLS*jjJii. ^|jl^T 

•J—S' JJ^ O 'J <*U jl t JjM 4>l)l I j ■ <» « l|t-. ." C ^ .JJWj*!) 

Ji p. « ■■■.» J •J—1S' CJL» 4 t 4.U Ij kJl> <i jjg l^j.r 

OlCl a*-1 a,l l^a iaLI j,l j» .ait Vt <, 3J j»T j aj^-f jly ja> .•-*. 

ai t j& a £ 4# dSw^ 

*-! fcaj-* *-*>->V tr-^aT J U 1 — J OJji' J-i L. lail c^-ly-l 4»-^_f 

j c—.a_lT C-Tj»-l^a g» 4T tftojf 

.)j, a*lji jjjt 


I.Bi terfly Arm Action. 



m □ jt* 


jjJL U jl-aa cS jJ tr ^Ujjt j \j 

l$^o cS y J**lT • jji y jiX .Uij/ jl/ UaJU jl J-* p :^ -* 

•^L^* J=^ 


p4* ol^J 

.JUjb<& JiUaIjI^Tj 1qa>> JLlf jJ Ij g* OjJ* • 

.JLiLffji Otlj A; lOl£l Vl l|£-0 sJ$& aS" lj IfLO JaP • 

.JUjb a& JJ# cC->-lji*l a!>» j» j* Ij l$i*o ^ft • 

*1* C» * j Jj i* ftJL^f jla^ <0 I4I-0 gtft lJUjI JLaJ • jlafl 0 >-lji**l a!>-^ jj • 

,JL*L jjt <! ■* *** 


,1/jl 


.-LAA pUtM Ai-pT Ij J*j*J Jfj 
ji C. ^ji UaJU* .J_Ad ^L>wl oLl— jl cJU- j ^T J»-ta Ij j#! J-iS - jft*- 

.jlJ»U w#T gkrf v$VU 


ta jl□ NY* 





wiJLft 

jj (►+• jJjl jjl .l<i-a C5">>- OjOi js *2 cfj* J-jy^ 

.w«l tXjj' 

cr 

jUT ji .J—il< «Ala jlfH- *> 'j \Sj>, *\js, cjt cSjf ji’ J j -' 

jJ iv-jT Jatli <J iJjjJi-i 4j J «S* 4» «-*T jj C-S"jJO 

A>* jr~* 

^iL; jJ_« jt^ ji j j-L j o- .•‘r-'J* *J ^ yj*y*»~ lS^-^ -f 

v-- —jL —; i XJ ili C—*la j J jj jUj cJL»< ^Xl o^jU»- ^j-i2 iXU XaIIj*- 

. aJUfcl 

^jX>- ja j x-5* ^ jj» *ij~* jWt k 

jj la csW* * a^^i ^ u la * .jl 5” C-f««-»T ja 

j—** c. 5 *.a** a c-S*^ a ^ ^ L> jf «0a J> jl j~* p>- L cOliji 

J3 £ C—O j* <» <*-£ C—ja i*y Jjk\y^\, <,jJ> £jji 

<-{ .a-J L» XU i^jmi *17 ^l£c* ^a .OJU- Aj Ij a J»* ^y# s£j£ < J~*‘ li»l,/ JP 

<c r- < <-! b *>*• err- J **j~ iSj $^ £«r* tXi £a**- ^ c 1 - jl^r-^l 

\jry* ^ •+& tj*) V *j^j ^ ,i * ^ laj^l <£ ^ 

a a-»^ (<>• ^i) 

lj ja- Jl As t-6 


1. Dc phin Or IK 


2. Mermaid action. 


m □ Ai\j X 4 


^ c-T>► 1>L XlfX J* J Ub JU t jS) iU<;U Ixl .JLAi j J* 

f 1 * j c$y c£^ *ij** ^Xi vT J®*** •j^ji 1*1$ g» *&*! jl ^r- 

h j ^ J—l' err* *y• J* >lr^J* ^jji *is* jWt ^ <- j -ly ■> 

.JL/o A*bl 

|*f« C>1& 

.X^ •& Jjib A* Iw>T J^J J* b \jJr j>-\ • 

•«*>^ J*A>- ^b j Vb C>,M » 4 j C5* J>- • 

.x^ ^ 1 ijij ij iy* ^biw tXii k^jmjCa ji j«j • 
.XAiXTy-^T jk-tfVb Ai Ij iy- jfi • 

.XJ.b ALib ^J*U- A; #jl•** lj Ub A tjJ* fjj£}\ • 

car* /*.* 

jl ly-tU «jji y Ji .x*i f bO yc-l y jiy-* tI^ j*^ j») • 

.XU jjy ^Jji* i»^k>» 

J* 5 J j-iJ V 0—*^ OjXj I j J-i* tA^^Xi Ojj-p Aj ^1 yl •j r i y • 

.XA^ f bwt tXiAl^b aS# V T ^Ja-- <^^/b 1 j jjlRJ cb b A tjJ> Jk j* a$* 



□ NTT 



' •JUii’ U j-aJ jij-J 


.<? <*bl ^bji rfbi *• •JUiS" jjjS" <uL*l 

.Xr* 1 c 

fb»J jJ U* 1 ,0 «-S” J-;' j-* - <* fl-*«jl 66 *jU-i XJU UJj j*j«* jjl-t 

, «jLm>T o«Aj J* vZ^lijl 

<^ly>-l J JUS* Jii p+ 4i lj CJL) .JL^ tj ^tfixf-Y 

1. ' ^lUlilfl Drill with Arms Extended 



\rr □ Aft 


.JUjb jJU ^jo •JL-lS* C-JU- Ij «o ijij+j j* ** %lSf- 

.JLlS*^ «L& J^b 4* IwjT Ji Ub 4*j^ 4$* 

f-f* Ol& 

.XjS *1^1 ^j-ib 4» l^/T ji j j> b ^1 j>-I • 

.3^ Joi>- ^j*ib J Vlj 4* J~* C-T^>- • 
.X^" w»T Jjlj ij jybiw IX;I \>iSj£ tj—^ jf • 

.XAd U-T^ V-*»T ^Jo** ^Vb 4; Ij <j5sf J- 4M jl • 

.JL^ Jsu>» «jlj-*> Ij 4 t iS~* 1 ' iSj^H * 


of jJjj 

.-l*j f LO lfjbA> ^jj j* fj Jij^ Oi* -4^ • 

j* J j-lJ V 0-^J C)jX» Ij j-iy-j' j-il 44= *r-3 + Jij+j cSLr^ i Jr i J- 5 * 

. Jut* ^Uw! cJbf4iil^ 4^i wiT JtJa_- (^Ib I j jSf J^OJU lb 4*^i ^ J* & 


li □ m 









UA* 

-l^1 J J-*P j*^4 »LpI 

^Li, olT^ Jj ^ J,^ 


Jtj** Cs* 

b ojl—^ ■Sr^ Ji' .X^j-i lj ^yOM ^IfXiT.^ 

J *\s* f 1 *■? - ** V jr~^ c .r* j3 jjTVL j f ^ *-* 


cr-^ J-is~ J-f *>* Ltf* 1 ^'jy t 

•*K ^1 \r+ J <- w r** 

gk — o oXi iX^ab ^L>vl I j 1 ^-—- s jt *>^ sl..«j yA li 4^01 <».Y 

0 ,^—XJ J-^ 5, xl_» tX—^ ,j>yVli OX 4 $* ^iSo* .*xtlj>- ^^>- 

J-** iX^-l j~*\ CJL>* <-i lfL-*o C—* ■ £ * j-t fyj£ J ^jLlf <«JU- li . JUO ^lanil 

^ * a r^ L> ^ J^J J-'i J ^ 

.*jmi j±*\yi- c~i£ j* t jx sjbr + U —*** j * j j j* 4u«i yj*y J+* t Jr 

c^Vb 4_J J«*i* 4 S” Jjj£ jUk* .XS” Jii j*a 4i \j tfUO C—!■ *jlija 


■»;.»i i<c oli slSj*~ ._jT 

* k V^ X J J* .XiU y jli li 4 j t <tj^p ii^i b \j cSj>" .f 

,juT 

ol & 

.X^li 4lib yi»l>» 4i !j UL <»s*»J l^jr-AS^rLiS* J^Jl • 


l. I uipni.i I )rill wilh Arm Recovery. 


UP O 4jlj X _ 

.juS' *l& j> m j ji Oj jt ^ I&a • 

.x£ «_<T ij\j lj iyi- 1as<l <.iSjS ( _ r -«i jl l _ r -j • 

.x*j f wjT ^Lu- *< lj J-«i* t 1 _ r i; jl ^ • 

Jis~ £i* 

•]*>!■*• jl jL-i ji jC, jj-p j >0-1 jij—- t lj jjl • 

.xxS £jj—-1 j lfi-o J^p twAJ? a# Jju-^ sj**** * .x*a ^UJI ^ 

J vl^j .JL yS * j^-—P L* l» l^jT Jl a£L iJL-^j C—o L I j 

.XiS* J 0 ^ o^*l x-t X^* .Om»I JJ jL-j 

W-»T Aj J_3j jjX-» lj Jil iA^^Xj 0;^> A» Jij+Z \$\fr\ •Jr 5r ^ • 
.xT xT^ w^T £U«* a# J~*i* l A tj*0 jjk ji aS* Aj kXAJ 





□ m 




vJjLA 

C-To <«S* Jk- j* ^ v£^ ^ 4iw# jst tL-S*4i Jlcii 

.C—<14Jlj^ t^Li %Zj& jr> j* p+» Ols* Cj?J* Oi} J i W 2 -** 1 

J4-r* Cs* 

<|)JL> iSj^T l j ^'j**“ Cm«3 «£^i Olljl ^Uj j 3 .JLijj Ij J^ ^tii | *.*<*' \ 

.ju 5* obc*l 4^1^ jSJo c—o ji .jbjb 

li * c r*5 «i£>T J -bjb 4& wT ^k** <£jj IJ -T 

.«UU) Jik 1 j 

J^J* O (1)^ \J*y^ ^ ^‘ A ^ **JLA£ ^Uait Ij jwlJ J«P jl tC^ jmmT ^I^aJT 
< x«^ 1 j ^Ul^ 4j^> b > l 5 * Jil |»> 4# l^v«> ■» j 4*^» 

Ai 4t)i^ • Jjfif C-S*j*- jil>- <i 4^il jT 4* j JUjU 4& Jj» Ij OJU JP 

C—S'j>» 4-*T gk — ^L j3 j^cT 1 ^ cT"t Ob JL^i jUki .JLf •£ 

JA j* At * ^ *f i> <*-«■ i>j-* 

(•4* ol£ 

.JUS' kk- I J L 4*j*m J UJjS* J*j* iC~*J £&*I • 

.JUT li^i /wll <t i.'jmjL* \\ «W • 

^ <i ij J«*k ^ ji ^ • 


1.0 c-A«m Butterfly. 





W □ 


SCiLT I j Ul/ ttji t jl£* Jii < lj 4'-"*»< 


.JUlw ^Ld>*l 


Jij~ £i* 

i—j jl.-l* Aj IJ <J y>~ \j AtjJ» jA t l j> w*l jf> ji O* AfjAjAjS 





Li □ 'TA 


t+t+Y jt^S 0 

kJjj> 

Crts* J?*jW Oi 1 •«* C-Ty J-IS" * Jlfct U fjU 

.c—i cJS p+A 


JiS* C/* 

U I j 6A •jlfc—i* jt) .U-ij* lj ^j 0 | M .i C _> 

.x 5 "^ v r - = S’ r j lfi~o OiT^>- 

j u*J*'is—** k u~* :c —*jrf vl ^ ...>T j jly w»T ^la— j^-Y 

. JLj t«j '£ j+<j tj 

jXi c —a l, >x*j ^uji w^.iij<c*i^i j jj£)c£ j>- j> iJLi.r 

j' s &«-» -L-»j ^Uu' C—o _>j yk U lj c5”j>- jj Colfi jj ) juk» |>Lul l j jjl 

.Juts obi **-j*) 

•** }* j* j>- jl ^ .-U^> fb^il lj ^piJ J-fcP iC-Ty* L J-if jO JP 

J si—S*j Jb jjU Vt ji>* Jl j |»Jc. !„• tj j** % j~xJ j> •jUi*-I 

l *-—° j?- j* Lj j b*jS .Xj&* jl+i jl iC-*J sl^j L 

.xS ^L-»*l I j UL <tjJ> U jlS Jii 4 i 1 ^ I41—i 
V .;■» I—* j 4 ^ aJj? jU» .XjUJ ^ jU- <1 ^IjT j jliS' Jj, I^ 0-^-6 

J-SJ J-ai* J sZSJ*- J» J* juio ij; J*i j £± 

•*j£ j'y '■r*^ tJ jj 

|*4» OlXi 

• J r^" jO* 1 f •‘y-'j 4>V "tfjj • 



m □ <2 \ ja ^ _ 

C-TVL O Ij J^U J JUT il^i Jjjl 4i 4i IfLtfO 0*^ j49w 4i * 

.JUo 

.JLjil»i ^i...>-l t j \a\j \j*+ U •LiS" p* <» • Ij \|~*o * 


/* 

,Ji.JO ^L>«Jl J jmjfl L J ^1 jT 4i lj Cf-f** •^5*^v5' - *^ ^ ^ 4l*»ta Cjj 

.JL^* ^JaP l. .>1j«^ j >i 'vlj jLmi xS 





\*tfj □ ir* 


'Js* iS^ 0 

ilris* 1 0—i^ ‘*y*\j* ^ cS^ iSjj ‘{Js^ v Cfr #j j-;A7 

,C—l <iljy f l$t£ J* f-fr* 

£*/•* Cp* 6 

C—j itSL J-^ ±i* ij^+J jA j3 .JL^ Ij 3j»- ^Li ^j**X* ^1+JLiT «\ 

J-U .OXS" «3&*»l C—O j3 jl 'jLiS' 4l»-j* J* tf\j i%l~*\ tXi> Jfi>- Jjli Jij-J j3 

» cr —iy <c^—uT j-jT j*-- j Xj jh <~J Ij 3^»- 

.0-0 f UJ Ij f 4/^/ OsSl^j* 

T* <-Jl>- j3 J j*jS -*bj& U ~* clf^-3 ^1 j7 C-Ty»* y* l JUT jjA-.T 

• J -r*" >*- f 1 i jT j J-jjh <& J-i Ij 0X» .J-T J-5 p-» 4* Ij l*^o C—X4 i y-lf 

J—* ^ ^ j* *l < * iX^tl&3»j^ 4j ! j lf£*3 4$* 4ijp 

•X S-iS* ^ *i 

ix*& •j liz *\ jT jl xily^y* U-i <r j^3 v*£>T ^ ^ji ^ 4 #^ jLjk JT 

<-f ^^Lf* i •$ tf OlJ+s* j* C~J ojl* 

•xb,^ <-^l>* J-+*j C-i"^1jj#li ^ 03 jl ^+**+ <* .3cif ^yxT oT 

.oil OL-C j pk* jU-i xl 4 I 4 #^ j C —3 C-T^ jrjji jj, ^XjOUj 

H*f- ol& 

.OjiU; Jak- Ij y <tr* j OJjfJ+y jljj jL-j 4 *£jJ • 

.XlS* ok—I 4I1 J jlsj- \|*«»3 QJLlf O^ObT jl ^Uiil• 


I Conh 0 led Butterfly. 


\r\ □ 4 i\ JAiS \LS. 


.xS' jA* j* j\ ^ • 

. JUO C-5^MU Ai I J Jgftia CT^ j4 • 

o Ij L>U <jjJ> U J~S J-it yft <# Ij £ ■— ■» clji^o j C-S"y- j* jl ^ • 


>Ju- 

I j jLf Cw*d CTJUo • jl>-l .JbjX jl y jL*w j C>l j CmI>»^j j J 

jjk A# ^l^4M (L^> C<Pjil ^S^JLil L aS* JO^J* *>• y* Cm«I j^ij* . JUk3 ^U»*il l*-5> j* 

i$\ «JL»- yk ‘*j~*ls* W 2-0 J-** j* isj*** a*r^ 

*5b *^rl ^ f J* <—Lr* Oi* ,Xj\X jLi U ^ j* a#j^ <£jj £ j** Ai jil 

cr^vi j* *iW «f cJ&^ *!&aT j* ^J^Uu ^ c-*l j 

w—5*y ii^j jy y jl Jj C—-I Si j+* a .xMj o jL —j jutyy U \r* 

.juLw jS\j uu^t j jljj 





J*ai 


wwj JljT J 4 mu# JIjT 

j-l OUL j l« ; i'^jjS' J-»-l_^. J»(-- CjUiU-* *i& U_^i 

<.£j\Sj» jj, iSlj-srl J» U»^ Jij&r-jf ^ .uijlj jU J lOjl^a 4* C->IS"/» 

.o*^ jl J^jS* te-* jl I j m^L—* \j\a j^$ ^l*T 4j oJl y^j* 

,xj£* I j aJLLm* 0t ^ j t—«lu JLiL 

4 ^ XAO^y* ^ Jl* 

••*/ *>f* Cf*^ 9 ^J* *2^t tv -—i J*/ j *ljT ^Li ^ /y • 

j•ji^ <» 1 j &j$ sj-* **yy c-i?^ • 

.0/ 

.Jjji vl^jJ y /£*"* * ji-> J ^IjT 4# sl~w Jl / C-lT ^ Ji • 

j^U-t *-A #0-15"^'Oit J O-AJ jly £^*w> jjU 44 jiwl • jlj4jc5jj*jUL • 

J 44^-- Jl^-T C j/ y-f- ^ C-lf ^ l5*j>** j/jlOi* cJ-Al J 4 I J* 

•or- 5, l yJ -Oi^i^y. 1 C-I 1 Jl/ C—1?^ 4 - C-lT^ •Jj-i JiyC^0 

Ji* J^-L-I Jj~*l Ojlf» <-~S g\jt |Jal» 


stans 

fmis'us. 


2. Turns. 

4. Flip (somersault). 



<nra 


O-jJaScAj j OJi •*' 

<^=A( vi S'j>- J’ki-J’l 

Ul, ^UJT 
•Juts' 0-41 jay?* jLoU _fF 

^ J'X c-^ 

>Z-t. Jl £ ^jUA </ jl f! ^jLA C-iJ* y-?? 
«AA-JI/ - i$LA <1)U Ij *!►■ 

i j'-Tj j^LA-^A 

^i ijT j_jLa ,:..Af_v« 




jtejmS □ \n 


'CiijSzL* J £>Jb Ell 


vJJU 

y j* jdU C-ifj* tflj*-* i£jf A J* f* 4 * U^j' ^J*" 

I j C-T ^ uL-*U w#T j> «iC: JLt cf jp- ^ Util 4 j j^li 4 j^Jl>- .vl—-*t C-JU j 4 X* Jl^ 

.JUO ^Utif d*Kw vi^rf XiU ^y qI» .* ^ ^jj 


CAS* &r* 

>j~>- ^JJ*+ -Xj^j jlj* v-->T £ja** ^jj t*JL iS OX l* j j*w*l 4f Ut jUi b.^ 

.JL«JLi V T jjji <| Ij Ij* ^IfiL*- J Xjb 4^i W>T Jstb IJ 
otjij ^ ^ j..mix t JU jX |i> 4j^U jl .jlT J*4>- oooj.jfjuir .jUiA-u.t 
£jb>* ijj«U I j tjl*j j-uk j* .jlaj ^ Ujilj c*»* 4# j t-JU j jjil 
jjU ( ^I* J _»I^ C-S*^ £sjj*+ 4i ijx 4 # *i £ +£ ji J X A & *^x 

^.LT 4jU CmMJ Ij d^sli jLmI vli* j>- i^i . JL**b |»> Jbl U^Jlj .JJj; 

^L>w( ^l4Jjf O <jL$v>l X> L? Ij dClX b jdU CjT^ .JL4^ ^Uul O 4i 1 y 

,xS c5*j>* ly j* jiX jj jijjji 4i OX ^ 

CJ^ j JU j^ jlji ^*>w> j*—* j vl^j ji (Cib <wl>* d^ilj C-Tj>* 4^ JT 

4 —f .J^ l Jbjb jl ji IJ ijs»* ci* ^ 4$* C..| ^ ||)U> 4# J J 1<T 4^ «L^ 

• J r*’ l J Jij- 1 f y) J> J -*i *$y. >■=-' J jU a • j1 — 


Ji4* C>l£i 

,Jl_ilj *4 jf Jy»Sj I J Jj)« C-S*4^|l l J.' . C ,_j-4j • 


. st samti ic and somersault 



<rt □ Ji/ j 4 ^. j/ 


•\>jh <ji\ b 4 j* C-t-" j.A' * ^j*- !>*** *i • 

jl i ji '^i '■ * ^ jJ ->b» J (tj~ J^yr *•.• 

.JLf •.ilil*’! 3 

.jLjU 4^i ^/T ^Luo (^Vli I j ox t jxlL* c-T ^1 • 


L^-r 4 ^ £i* 

* >•*■ X-^ u*— J CjjJs J> 'jL'Jjfil t iC *j-“=i j£-i <» f UJ &\j> 

4' m .0 O ^Uj 4 jIn (jJU* c. rJ> C<iol .JUo cT^>- Iy» jd J *--J, IJ 

•A^ jlji jl| CqM J ^ ji yX 4^L id 



i strat&hl 




a \n 


sjj U 

<j->) J* ^ j-i /■ \£\j> Ol* 

•*J*iJ* jS\~* sLS y>» J^l j*\ Jl Jbu j C« M . f £j S J^ J 

.JLjT C-Ty*» il jT L l(^£^jJ-Jb Oj“b J ^ 4 Jy* <mM ^U«jl t m\ 

<iX j J XJ^i j^L O IJ jJL_« w»<) kl^w l IfJ (JbA y J 44 9j 4>jf^Jk jjJb Ijm^.Y 

.J-*i ^Uvi £j*« ilCsJL^ kIS'^~ 

.x£ sl£+ {>s S ifjfi$\y is*£i1j cS y>~ ji ^ -T 

.JL»i obI J jlJ& 1J y* ^#1 tJU>- jlili fc JF 


1 * 4 * ol& 

J U 4i^> <-. ^yr-l tfly Ij ij* <Sj &• 
. J.1.C vlJ Jb ijJ ljdU CT^ gjyZ j4H« 4l * 

-i Jl J—J .4 «»j ^L*Jl t j dC;JL> C..jT^>- c. *o ilju U * 
.JLiS* ^jbij*» JJb jLT 4 i C—o yk jO-lT JjjL 

.JUfci C-Ty* 4j jJL ^1^*1 Qj** 4j Ij iy • 

.Jb jl* 4& s-jT ^Jbu* jl yVl/ cT ^ yfi Ij ij>- o*Jb • 


l.s rim atvdsomersault. 


Oi J * 3 A* J^ 

.-Uki I j 4^ l b C5^ j>- iC-*i ji yk U JLlf 



vrv O 



'uu 0 

wi-U 

aJ vl— iyC o ^Umjl j» j* ^ Jj 

O • jlj__0 4i Ul 0^1^jl^l J • yv ^^->U j <> 0JLi ^l^Jk 

.xf ^ si$^S jjt 


l.f otToucv 




J □ ItA 


Jl jS L-» .juT lj t^>c-»l ijl^o jl ^ W Jl \ * <L?tt \* J\ 

j J jlS { j-* 6) tfUpl jl tj *j>- ^-i;. jjT Lt y*xJ J*J* * *<u- 

.UjiT 

lj aC‘., Ii» cJT^ (JUjId 4UU *jljji \j c-*i • jljiil 4i Jil-U- 

^.V^l • <j 1 j ij->- ^L*U 4-^T g JL* ^ j-i jS*^L T* .ijX- j* j xiS* 1^1 

Ij Jij^ tJ y *£ jO* *jlji«> 

l C-lf ^i Jii <L#U j XJLS*^ j^jX# \s xS j\^J jj£+ jjL <i 

.JL*Lj IJLj 

jljJ #ji ii ^L; lj <^li Ifj <£l ( ju& ^jij jlii jix-i ^ 

•Jjk\ La j JL-£b 3j->- ^L*L OXO <-f Jili XU 4 w*T j* jly ^l£> .XO 

. jl*Io jf lx ^Lj «jljo c.*J U l^jT <& xiS" 

^4 w^T jj Li 0X» 4ij-L J^L>- ^L*; L» *—; LL ^ ^I&a JP 

K l J J J*»** J y. «^») «'uM> J-*^ ^ "**.> 

4-*-y l j 4r» - P* ^jJ>- LI .X sj* s* u$VU ^—' *J* W—° J (•■*■• » » 

L>t 4X-M# J* <jLL>-) .JLXS*^y* IX ^LJ l# v-»T jjj 4l)X ijlXl 4# 

XXj £jiji Ub (XmA Jd i Ji £\ j yVt 

£j\& 

• jlj-o ^jLL j-J X-Jljj^y. 4-^jJ j lj • 

.JLil) cib 

a • 

.jla^ ^Lwl v T jl yVb j £tj”* 0 ^ j^L» cSjp- • 



in □ ji/ji/ j+lSj. 


•JrS” lj ifi/'L; J»»* • 


b ■*>>■ • J -V'V ° j* j* t \4fiS y jj i. 


/* 

I <j j3U Jlil 

«JL 4 ^ £ 





Hi □ u< 


'.JLJtf JJb U *Lo\i |7t 


vJjm 

^uts** Oi* f jJU C-iS*v^LSj \j$ J* f jlp- ^Oi 4 Jij~ J>) 

•jlj*j d <j jj kI*jL»« j Jb •!(^jjU-i tlwdjj v!l5g A# ^Ll*0 

JL iC j 0-9, jjf^jm** J v!^j * j 11* .-^Jl ^JLolf j jl j jlT 17 

.C*^l 01 £\lZ* JjIjCw* ol*Liil jl i 0-0 ^».»—h*U 

Jij^ Cs* 

<*** j -o,^! 0 ^ ^ -*r^ *-> Jis* *v 

jlj-i j>»" •jlj—> ^ b ^LJ ji *—*T jjfj** L ^iL* 9* b 1*« ja I^ j j>- ,jjl*b 

.(ijb ^Lw oli • jlJOl ^ cIaL j«Uj j *^).jljo 

.JOy-j ^»T <| I j 

.JLAd jlji t^^/b vL*»<Ij t*T j JO j\*j{ j ?C +*I <J jl 1^ -X 

.JO aLpU j>c*+\ tjl^o jl il*b jLIj 0 JF 

.JOjty 0*0 JLlT C«w>4j ji -Ob itjl^O jl <jJ0i jjA j4n< -6 
j—*£* Ji**- ij 0*0 ^jlJS C—i u^j w»T jJLu* jl ^j-*b b T* jj-u- jj-f 

.X^T 3j**# v^T ^k- <y £jj-Cj cjy jl b J»lo>. j 

Lj JLjT ^w—-> c JLjO J± I j 0-0 jf JLJ L S * v_ . .t .jj ^.T ^Lo j jj 4^01 ^4x« <» 

.-uu; c-T ^ y>- <» Cwuij jji jj Ji^ 0 ^ j 

olfc 

.jliS* (jLi^ Ci^ aj Ij 0 U Y ^J^-l• 


1. s eamhTM pushofT. 




\t\ □ 


dljj <1 J J*p j3 J <i 4) U*I^ J^SlS" I j *—#T (ji^*i j*l ji • 

.jl*>L wjT c 1 ^ 

.JL^S* JL5** U 0*4 ^JuiJf t*ijl^O 4» jl£j ilflwO y m j iSjJ 9 


/* 

) Lj VjkL UJ LUll k— mm£ J 9 T * ^ I J J>“ 

<lj yjt 4-j .JU5~ I j • JL.*-^ jju l» J> aL^U vJLa^ ^U*jI 1j w-£* 

.*Ljo <*tal <>•^»- 


/,». u/ \ in JJ 



mam?<t&z_ 

n**«*wmnmuUilti" 


^.gggiM ggsattiEsiPis: 

itofc\u&iwW''M' u. n itiiduliil" 



7 ^ 

unu muum-ttiu «* imw mu «» '“• 





□ ut 



iJjU 

CJL^ tj C-lj £jj-* £-**•* •jr-* 4 J^I—• iS^4r^j* f jWt *^V* tfW-t/** 

.a>^ iSJjJ ^ jl ^r* k £jj^ 


04-r^ 

lj Jis* W *jl*+ JiS* -A^t* C—J* i^W-l •jljjd jl <L*tf C. ; M J jH 

.JUS” Ij J^ tfl 4lj-> t#jljj* jl OXilO*- Ij**** «f tJ r^ 

j* If-*** J** £//-» err* J J s AA J^ **jr+ ^ 

.JUi£i JU; jtT j j^l 4< Ij Jj|l» vi^i CJ^ JljS* ^lltfi 

J-* jl *—.-P «■** <5 j>^ V Mr*' tlr*' b V T J* J^y J**- r 

.JUL u>T gL» «U 4 Jjl J^S 

, JLl£* Ily^l Ij C$*U Lyt .f 

l»4* 

.Jjtf'JjiS'ljOJ* jijjji J*» • 
.mLT Ij J0"A{ <■ i^«* ^XiT r ■jd.^j y^ll L tjU^ (7 • 

‘ *^1 jjl Ij Jji •* —* i£& LtS>l tCnit Jljf Jl Ji • 

Cjij~ fi* 

»jXf -A~f C ■» J>j J* 4JljT tfl l ljLs+4 Jjl Ji 0>lp y—T ijdL*** 4; 

4* l> j-b jlJw C-P^ j CjU t JU$* ^yu# .JU5* 4»L#I 4 j Ij ^i)j3 j^L JLil y^ 


B rlfttr? 1 '? Breakout. 





ur D 


<S* Jb^j* J. l*k» 4 Jl»* jk J* .(ijtJUlj> Ojlb* <l 4>*jJ U ydl jii) JUO CT^ jIsn* 

aj>-* CJLj Jl^f Ojtu-I jil-i jJJp { $\i\ r +.Ju\* tijS J+* 

jjJ iljT tft_i <JL»U J £—i$J> J3 Jt/'Li jl 1^1 J> Ul lijf ,J» j\j oUc-t 

.»Ul jlj# Xljjjd 



\ 



Jl £ ^Li At iljl ^LA 




iJ * U 

Jjl IOU*a 4* Jbt 4^ C-*l ^ 4^)1—» C-l^^ 


1. Frets :lye - to - Backstroke Turn. 




D 'U 


jl*> u .tf^ 





-C5" 


. Jb LmJ 



Ot l J* *S*kj 


i£ilj j3 .XJ5"y v—fy p> Lj lj •j L* jij~J j 9T #jU—t 

4vl—-I jL—» J-ij-J J>) '*J*tj* 

sl_/l|J j3 j ^i# £<L ?U j L»l (/w-*1 • ^lj-/3 o jxJ.ti&3jl • J* \jU 

^jLjljil Ij 3j»- C-*^ JUS* ^yu* <£i/l jl J-» .3^ UaIj>» jl £\*Z* <# £m*j** 

.J -^3 ^U^l lj Ji 1 * V/ Ji 4 ^ - ia ^ 

.juT Li /wl • j!y_3 C-*— <i ur iJ pw J j£ j 3ljT ^Li k!^^‘ U-\ 

4j U x ilu j3 J j 3 jpJ- <^Ul j ^lanJl l j jdL- C-f 

j9wl 

CJL?J JL l£; lj 3 j->- 0-k i^-*T yj J3 j**l*l ^ ^ *^T i* ^ri 

•«*r^ 

aj> <^UL j^S* jly J~ c ilr*^ J' Jj -la* 3 fk^l ^ 0 J- 3 -^ 

.JLA3 ^Uvt I j Sl.^f y J^P Cl—*L> J t .-L^S" tlfc ji^ 4i lj 

.JL^si <l^*P . JUO ^UJI J t \J OlT f- • 


/* 


J---' P Ji* 3 ^L; j Jil ^ <&J&* J3 W—i' w r *** * 

cU’ ^J0 LJ jl JJ C j3 J JLJ^f J y fc gj ^ic—»l ®jiji3 t lj 3 y>- <L^U xS ^ Cl—*»L* 

J^*" : -* 'J^liijlj*3 jl aL^U^4» j ijt^i £jj—^ lj ^j*** ^ £ <L^U j C. if y 



UP □ 


,«Ulw • ~ "l> t X$*j»l 



'cJtj Jl £ jtui OLL *Jb-^ [fv 


uiJLft 

•.*ijo u jl ^—<0 ^ ji-w j-»j juJa* •j 5 j» ^j^»T 


1.1 acksti ol e Finish. 



LA,***,- □ HI 


*-■ j* Js^ J J W“° fly '—‘^ >*■ (jijl**' J* J* ’ ja 

^ ULi 
Jij* 3 

»“ ■ * ■* * * j£\'X*> t j CJL* JljJ" tfL* t.JU5* JjIj /wl Ja-*j jl.) 

»Jbj*> taCdj) • jljld 

b ° jj-* C—^ Jlj-T (^4-^-j—i yj j* &J { j*>*+ * -f 

«-kptt sjr?** J *^rr^ Jjr? i* »1 —»a ilf ^ j* l» ku dJfel j* .JUS" ^jU-5» 

^ lfL*o j^bjly 11 j 

b ^ tvl.,.^1 ^j-^L C.»- « 4# jLl£l aS* j* iI •jl^i^ <» l$^o ^UJ li JT 

*J <jt^ c —^ V> CrLj^ J 1 j Ott <, 

(ji-jU—i' j l| ~ T si ^ U—■* •& 3ji>> ^ C-i^ 4j JU U 4ay»^ jjj* «/.Juf 

.JL^L <L*>b 4>-jI 

<^U#i >j->- OLT-o j>* viiu Jbu («bjb <L*U •jl^i^ li 4 >uL>> JF 

0 ^ pU-*7 jjU 4i c-bjb ^iiiJ li ^Lj *JL#U af j li .JU^ 

.a-iU C~o ^1 j jUk* cf^ plJUi <i li juo < w ri!j*l 
-P iCJU- j* .O^T<y> jj-p J 1 ^ x>- li Jb^i jUki-A 

Jl J-»^»L«» 4 * ^Jl IT* jjJLp <LpU l JbL - —> nl^j C*lTj>- 
• A JJ J 0 ,m ^ * ^ ^iiliObb ^JaP y ^Ja ,*j* i-iT i^lj J>w*I 

{►f* Ol& 

^S*U>> CP y* l I J j/y*J jjl • 
.OJjili^y • 

.JL^t 4Lib 4a^ji j Cia ^ 4i • 


UV □ 


if jl-Lb j uU At ilfUO %Lt\&j>- il-UJ ^j U Ajifit* • 

.JLit 4Z^b ^Ui»i At tj Q-o OlT 'j>- jl«bu * 

/* 

*!•*■** s+* j2^> A*jJ> *1JUu \t *1 j+* j JU*JjOi Jj otf" j*- 

C-P ^ U U ic-*o C-Tj> jiu«j ^U)l ijN^ .c. J r_ ■-*«»- j il? jT olT j>~ 

.a^l 4iib J.IT ^Uil j jiL* 


i^r;r> 


vo 




»«& 


^r- 








o UA 



kJjUk 

C - L ', J a ^ ' z ~*£s. cSLrT 1 i 1 JJ ‘(^ tfJJ y £*-* .y*-*- Jly- 

Oij^C-r* 

*-! \yjj^ £S ^ «f V 6 ^ J 4 lyj • J -*U cf*^ 1 ‘Oty« O'!-' 

iSyV j 4 J 4, j^ li^— 1 j J ^—’■» ^ l» t-> jLr 3 i/* f 

^ *J— cT^>T l>~* J *J ^ ‘cT* 0=*/ 4*1* 

^ C—*0 C*y>* jl olcJ if .Jifj^j jl sUj 4j U JLAJ C*jJ Ij 

VL » r ■» o Cm«) Jl^ iSj^ 4» j . i C 4f Ij j jit Cw»^ tc luit Jt j$* 

jljJ 4L^ 4-J }UL** LJ J--AJ 4_*bl JJb J j«UU-y*- 4f tvl.fiN- jl«> jj . JLii# 

j* x—* y-ty- j* •^— ,l £-3 •£& J* 1 *’ trN-j^- A- <-£ 4 J-^ j»l. Jiji" 

,JU5* oUu-I Jl f <tj^ 

4j C-<<i C*jlf^ L Li* (tUlf »Xl* JyllT J ^y jLmi JU if a* —^ olT 

b Jp* 0-i* .J-ji' Ij •>>>- - J >► tC—— vi£f 

.JU* jl^J 4j^4 jlX> 


.•U^ ^U«fl C-a*l^l£f j^lj C*'• 
.JL^if Jbb L |jU<t^ • 


/* 


> x-l tfifstf 4- ^ j cr^-^“ *i 4 p^ a -1 — s*-—■ J 1 jj* ^ j* 


I.C >rkscirv»swimming. 


2. Corkscrew. 








1 Back.ti olce Turn. 





□ H* 


Jij~ Cs* 

U Ij C—o OL$>. *IXfJ .JLjit C-ij JI,T C-lf Ji J*lTtfl4i jiU JUl oI 
Jj-*r J «4-^ LI tJUiL 4juib jUU- <i c-1^ JI^^Li j* yt u;U 


.C-ib X*lj»- jLi C-tf ^ ij*- OlTy- *1Jbu jA 

t(^V jj^j) <JI £ ^Li <JU ji C«»A OlS"^|JU7 jl.^ 


.xi -uiy* ^ >-T jl c-*» olS^*. jIxj v^Jji j#l At ig\j j* ,xj£ 
'■LlU- <yi) >> *>J*J cr-^ ^^ ut>*^ j* \j *>• c-o 4&I jl ^ Jf 

<r^/ > c--i l .OJU-^ lj ijp* ox jj cup- oL> j3 

i5jj j x»* f W <->ijT ^ Li. c^-l ^ a»-yi) 

x;L*^ i*jj x*»iy. jdu# c-T^ ^i^i ^ij-*<L> c^ #j jj toj#» j.> jr 

^LA J*-iy V a l ^ lj*l <u-o c*lT^ Jf *ijju w •jU jjj^j 

.aM* 0L£ Li. 


^ b j-/ u-i 1 •j'ji^ ^ <j L*-l j jLr* J* 

•Ai.1 4 &aL* j jL«j a# L C—o olf^ .ujo fUJf 

l>i* J* ‘Ajjb .1 ijlj-O Lj tf^Uj *L#U «jlj*> C-LT^ fl&A XJLt p-jLi jfl-6 

jL—i •->!>•* ^ -Xjb jL ijpS- OlT^ At C5"’^ *i£ jj ^AiXjtS * ujj«f 

4-j .x3" lj c--i cJ&y- jl ^ At & \jSu* jlJ jp+l+\ •j\y m * At 

f 4*1 lj C-L JljT sZ~i£jt gj* J jXt 4P- ^ Oj-U if iijijjJ t ^Lj (a ^M 


JP+* 

1^ c>ljj^> olT4 ^uT * 

«*& j?j~ jr *sjj • 




jS’jj 

jl UmJLJ* jj >P l Jbl OlTcib jtU* <i *JL>-j9^u ^yil4i j <i 



'dijl [vT] 

iJjLA 

<?* ^ cri^ Jr^ 


. Fret st fie Turn. 






*jlOJ j gj* j»«£**t •jIjO jl CM-- lO*- ^l^Jk 4# £ LO ji S. w .» 

%Ls>Li j V. —>1 jLT ja jl>^ 4^"- LmT Jl. jl*L <c^b jl^ c- i£jj j> *& 

Lr**J*J >*—• •jIk* J* jl ^ OO-i (ijj j#l 

•Ajb OjS^lj 

.o^ j JJ-r - •jl.j* ** #jU-t j# j*; J 


i ^- l c>4* ^1 jT |^L- L (jjrf *J \j£ L -Y 

.o#jtj& jfcJ I •jl^o 4# lj ^UL 4jdLi ci*^ jfr\ i« crr -Jr 

C-aOj ji i«L 15* Oo# l# j oy* jja oT jl i«_iT ^# j JA •jI^ia 4# Ukli jUi t.f 

••*i j$*. j'y '^, + 

jl +4 v 0^jl- Oo- L j CM# 4# j9%z~*\ 4-1 jl OoO j jl C—--£ 


4-j j g-tjOlf t*JL-lT OO# l# 0*jb .0^ ^ 4# ^lOil ^ic-fl •jlj#i jUT j*.? 

.jju-^f ij a y* oo# ivi j _jU 

ji O J 0 —- i £ l 4*f I j AjJ- C —#A 4*jU- jl^> jU— 4>.Y 

•0oS^ jjj- Ij ^1jT ^to »ojo 4*bl ^1jT Cw»Oj 


^■4* Ol& 

.0# ^0 (tjljf.) 4i jjbjLlj If tJUjb jlji COf 4# 4$” Jb- j* • 

Li L*l# ^L-J ^1^4 «0 « 4A fL»J I j 00-1 j t > » 4 ^Tw- I «jlj#$ jl 00-5*JJA jl J- • 

0#Li OOf (• jljfA 


tor D 






j-* o'—»j-> 1OUL0 j Jjlij j» Clf j* ,jijj ^ j' jjtjj j*4»- 

olll j jO* ol jl jXijJJ J JJo oT jl j /w<l •jljol I—; o-l Jl 

jjl i)Ijj j j^lyfl jl Jl j l;~; . o -l 4 i ;l—» (^l|* ^ 

<- Jo 1 7 J> j i£*j*-* tS*^i • ■*"- » J^!* i$*j** u -*jW* ••Vw *t 

ol*L-il ^V—ol L- j JoO 0>l_!j>. (.jlj^-l ji O-jl+O O —S ' .Col jU tSW'J 1 *' 
<—b ijoi jjl ji .xf il»»l _^t- ;^Lp ji Jjl* Ojlil Jiljlj* 

^Uatf-I jj_i» 4. ti& y* ^n- j *-li (jij** ^r^y. fry Ji* j»> cS*j*-* <£*ji jV s jj* J 

• X .A»* JiW 

:Xjb 4-Sir ji j ijlj* j* V^ijo j»* 

( ^-jjI» 4 ii}T Jl ijJojjl J j^S—I cjljil b jj-bo • 
.j-Tjif j C-if* ^ ^$1 # 

*jIjO Jl Jl «jJb C wMJ <J • 

O oj w> j ji 4 .>«m Lj • jlj-i* 5 l-f l|i—J^ ^ • 

.jJb ^T-JUlS* 



D j 


^ J - JaJu * C-ij *— y. jr^** ‘li" - * Oi^ 

cj/ji ^ £ tS*yrj *j •'^— 1 •«** v^ 1 *j'ji 4 V •— 


jl ^ 4_L*U% Oljl j-J j-« j »*£-• «s&. >^l Ji u '- J, -'=~ *! 

j-J »j i/.J jV- <^ u *Jr J> ‘J- 5 - V- r fj^ 0*-' -> a ^ <5,J ’ 

,>b Jy *»rj ijy 



□ 40 % 


J«ai 

\? iio ja ^lu l CJ^yj .V\ 

Apljjji ^U« 0^ ^>*-VT 

./* j 1 o“4 iS 1 ^ fij- £jj' i - v *’ 

4P*tjji |^U» CjJ*^ *Yf 
4il0^1$ aW j > -VO 

' 1 - i ^v! ■>' o“4 C^*“ 

CJlf^«w 

^■■i > Ji^ 4# (^Li swJt^yj»YA 

Afrtjy JlCJL$* j>y*> 

*ljT 4i <pOj y ^U- C..if^i-A* 

jijT ^liJ> jUL <!>• ^».A^ 




10V □ l»LU J y U 


«Jju 

Crts* j-i^ .yc—«i • ^Ijo l do ^ ^-U; j df y j* ^^ <±£yt£« ^jj> <* 

«-| ^Ijy y l4i *J-K ^ *'JJ4 tJ^ y ^y £y i$ ! y 

,iy« Jl4> 4pLjj5 |^U« d^ y J i4PLj^i 4l ApljJ^i (^Li d^y (Cd# Jl/ 

i>.-^' C/ 4 

Li do jj ^U; f L&* ^4-j 4i Jo* f j^-- tf^y £> Jt 1 c5^ 

l-L>» .J./.f Iju^ • jlj-o jl lj odJ y* jLj jj JbU j^y* .dd y*d 6 jljo 
IJd yii ■ —I ijljid jl d^ ^ iJlSil ^U*#l 4>y ji j> Jbli IfLO 0^ 

•jlyi* j' 0-d Id- jl ^i- 5 ^° J -^i ks* ^ Ji3 

:dU JL) a lj j#j J>-l j* .x£^ 

1^ UL j Jli jjLi d ji j <# l^ oy- (^l>ylj i~dT ^y-J lj j?CJ*A • jl ji :> d^ j* j* lj 

.JUjU^Si • ijIjO <J 

.did ^yd- y ‘ <1 j d^ i • jl^J^ jl I j y OUi j> d dJ ki^i t Jf 

.JLjl>-y*u cJU <i lj C.i«— JL> 4JLi» 

•■^ij?! vi3 «! 0 > y i ~ jr* - r 

jJLi ^jJU- tJdf id^ ja y* <5* <i dS* «w>iiy y <i lj s-d^ do JF 

j'j* 

v- .,m*I‘.4 xjS cJL- j 3 £)Jb J Id* jT jl •jlyi *j jLLi l» wyT yj UL _6 


. Twc - Hand Touch Turn. 


2. ripcord. 




U \0A 


fUii ^ J * b <JLS* J*J 1 

f «fc— * <? C—J iCw Jijf A* A#ljj* C-tf^ jJ « 

«-k\r* o O Oj^ \£jfc* j* j jk> a# C—o 4^^ {Sbr^j* J* •«AU$' cf * C^y>- 

.■3 jt'f'j* Jt C$t-* J* C-—iA vI-jnIjZ—I 

A-/ lj jX^ l*X> j uU^j iuT jm±j Ai j** iCJ^(Ul j«lj • 

.•Utb <J»fo ^W>- 


■J>i* J 


3 il ^ 


1 X> Lj Ij ijjJ- Jjl 


^ c 




L V >'■ 


m 


m* 


woocoscfiGMCCsan 










uJjL* 

olf^ (^9w*l •jljji 4i Ai 4? ol j<J jljflli *Uil j»y Jjl*t« 

c —*> OLS^^»- L» JbLt <5* JL>- .JUS**^ I j>-\ gy** j J u > L «tjS^ Ij C—o 

* V 

.XjjXi ftjtjO ^■* rf *f ^ j\Sy 0*>Jb J jr*^ 
j* '*-**j-** L-f j If .X$* 4*jljia i£r* Yt \s \ • aL»Ir Jl-t 

l£ 14-^1 t£lf-*>-J-J 4-1 oX —*J ^jOPmA Ai .Xj-i C-M a# j^ji A>“ 

. JUo jUlT 1 jdj(> C«*^ ulT 3 IJbJ i* jIjjAAi (^l^i XT 4 j^ xl 

i,. —L» X-iT Cju^j j U.lC jls* Ai ^Utf* Ij lf»T tC_o cS j^-Y 

.Xjyw J** •jl jiJ c.*-* Ai jJb 

I 

j~* 4c)Xj yt <l* X .1^ C. ^ W.^J Ujljii Ai O J L » j Jl Ji J OlT^ Awl> -V 

.JbL »jljO glu* ^ /j J* Otlfcl iiS *y .Xftd c5*^ ^-jb Ai Ij 

Ojj-^ J_|1 j* .JUS* *jy~j>. •Jji* If CjUj** Xl I 4 2 " 0 aT JUit Atiib jUU Ai JP 
. JL* JUklj> J*+* olill—* Albi Jl jJl J IW - V-r^Jjl 


r+ 

.JUO oil *j*- Ai 4<jX wti ^-Uir tljwij J* • 

•x3* cr*® L> • j *^ yJ j* • 


OlSu 


ol/Ja 


^L>t Ai I j A j>- (^4 -O J Xjb ji J jX L-^a—IS" C-iw^ja^ ^JU-ja • 


. Brea •> stroke Finish. 



UAtfVfcyJ □ W 


^ J* Lr! L** 1 J Oi j" ^ (J*- *•> >* lj C s\ **S+ tJ^Ua-lT 

■•^ j 4 k 1» I j Jjp» j^jjin ^L^li jIjJm y 

Crtj** b *j^j-l* *-■« — o <-» jJ> itf y—* ^ 16 4JU#l« j\ • 

.X^ J* ajl e . t l—» jlJLi. *► I4iyk l -L^ y»w 



'*-*jt j' U-! *il)jy jtj. e-r . ^ 0 

wi-U 

J ^ 1 -^y j* C^f j> jl ^ *«—*L* j ^ ^L ** 1 


t. Bf bistro m pullout. 



° Wt j 


OL5" j>- c-—L» tfXJjUj csLj>Ij si£* t\j*jy^ uij*^ ijd J* *oUiL«» ojLJ 

i£r\* cOlil— jo tC.-, ^ j-j jl ^ t-~-L- j gjji *!& <5! .:>j- 5 -^y* tfljl 


oij~ Cs* 

*1. ; W.>J J-> *«*£jr& jljj (»£-* t^JJ o tjljj 3 4-i jLif Li W>T ef- s-i j*-' 

Jl-il ijlw <-x L jlJ-I (Xi»l| jrfli 4# JJ Csjj*+ <S t£jJ* ^ 

.JUT L<y 1J Cq» l»J 

LAjiI j C—»jJ Lfl-O CS f tr JLX& Jjili 4 i UJU j*j J* \j *y* -Y 

Ji L »I —— <; j fc i Si l \&y<£ tSjj}* <» fU«i! sl>j Jj** I j .Xl 

J*L <j> jj jL^> Cjjj-*> .x~m± <-*bl j Jiuto-1 j ^il^j c« » ^ j • jLX U .jl^L 

.oil 

V «*L« C / >j ji ij LU 4Lili j X-AJ vlTf»£X vl-^ 4# J V}| 4{ Ij *j>* <£{&** y 

.JlS oLT 4Pljy ^li <i^i ^1^>.1 ^ 

jJt>- Li j-U o p.i r ...» jj . iai jx •JL-lS^ cJL a!J£* 1 ji 1j j JL)j) 4 pLjj> JP 

.x.»iiC 

M « 

•*A«r iu>* lj JJb CmVAj • jlL U -6 

• .xif 


J*4* olii 

. jl AL <c»b jl*U* 4# I j cjj i4*^ co^jj> jii tfjSl • 

•-^T Vs*. y ** U >• f 1 UJ • 

•X-T JM>» I j jx sirJ>> L* J*P ■ 



u □ tvr 


ol/Ju 

jl 4C-> j* jJ .ijlj C-if* 1J Jjl tfl^-1 4U r JiXif • 

• a >- Jir* *t U 

a J* c-»t— t olj?^ lj j-l Oj-i- tsl^»-l j j j£i • 

.ila i,jil pw* (5lj^-l v_iT ^ ji 






'4pLjj5 tfbA cJjji 0 

uiJU 

+* jl ^Jjl j* y w* CJ^f^ ^ ^1 ^>-1 

.C-^*t £~t&j jl U-t %Js* J • ■ * ^ ji t# jbi^ ^ 

zr* 

.•by* I J^IjO At c^pLjji ^Li l.\ 

^p-J b «-J U • jlj/i t|»> <j JL*3 •jU-l itJ* jUL vji^U^.Y 

-riJ -r - y. I .JUS" I^1 C-*o yk ^L# 11j CJL$*^ JT 

.Ja^L 4L*b 4 j lj j »w*f •jljji At jUi j jlsj- At w-jl7jj 

b jj* j £jj~i ■U>- -r *j*L3' -ta*- b jJU ^O-if c.j»iJ • jUi. o* U JP 

.JUo «ubl 

1*4* ol& 

.*lijb JjjL lj jjai- tClfy • 

4i-ib jlj-i jik— ii£-i ja U<JL-i At l|l^> jl JJ a? Jb^ jUk* • 

^ J»j J± j> XiL 

j^JS 

sL*Lt cj-*^ j-jI .x^S* y*»- ■ jl—b UjJlj jCi -b-1; ^.U a> 

.*Li Jbljat £tj** *■ ^J* 

I Breaststroke Turn. 



OUL *1|v6] 

ui -u 

gs* J WwJU- 

jtyJ c** 

f 1 ^ •LSjf j J * : m J > \j C-O OlT^ cijIjO <, Oxi *&*y t S/^JU 0!^Li 

^ J ±jf\ 4? J* iJUO^ 

< tXili Ob <*bi t ^Uaj^ jx Ju^S j XJ*l ji ^j o 


t. uticrt'y Finish. 




no □ Ijrtsjj j 


£jj-S» lj t,$y* W L \ • <L*»tf3^*-' 

o jJ —i j k <j . «Lif Li •jljo C.» x» 4i ^ y* ^ y* L t-T 

o j*L-i y f l£* J JLJO 1 j C—O CjT^>“ JU5" ^yu* C^yl|l!l 

. >A■■ < r > JjSl5* 1J ijp* 1 ^^jrnJU Ujlj>5 

O c)J-j (^jU J 4 !^ tj iO<i* sUmj j 3 4vl~0 Oiry» j^T ji-t 

.*Laj> < 4 ! jl I j *l j»Lj t jjljd (^l 4^jl «Jb jlo 4^i •JUi5 > dU* 

JLir C-X^j ji 1 j A^p- J—I* i^*»*.J • jljjA 4j 0^iv!^iA y j OiToil jA«f 
O .XlT Ijb j>*UJ • jljiA U yT jij JOU Qllifcl ilS*y .*Laa C-f<» 4c)JL 

40 jj—* .XiiT j—J I j •jI^jA jLt^«A JbL l|I*^A 4^ JL!*l CmiIa Jb\a^ 

.Jli July* 4<iil—4 4 iIaI jl j Ajiy UJd^w 


(•4* Ol& 

.Jbji d^Aj) oil Jl>> 4j 4c) JU y^L> jTJLlT »* jA • 

Li 0^4 jl cJ L < i 5 * I j • jljjA ^.».4 jjt 4i JLifji^j*j j JUjIa *L*U • 

.jLjLj oLL»*t 

IJ j + *m m*\ • j\y* 4vy»T Jtj J* • 

OLl it > o cCm«*a ^ LfcS* olf aIjuj L Ot^il «i>* jA juT yt4 iyll <i>- j* ja 0 

.JUf^i 


L> oojLi 


/x- 

jlS^ tAlilL^I L>1 <Uj«4 jl OLil * 1*-y jA JUfclj>y 4 m/L> 

•-Vy *4 £j- j'r-' J ■*!** uri'j*' 



□ m 





j* uri tS^ £0-* £j.r- w 


uJjU 

.IfiiS*^ j l|JjU-*l f &* *Jlj^ ^LS* •——j ^ ^1^1 

irt-r* 5 Or* 

C ^ j j»i>- A; joli 1^-ipl 4^ C—l ^1 JLS-A jyjj OT li b\ j! 

■-*—■ v^ j - 5 <y^ ciU- vi^ ^ j o«xj ^ jlis" 


1. L ittcrfl' Breakout. 



nv □ i»ul 


jl L*U jlii U ijJO JUJL^* C mw ^j j3 .JL^ j-5» j>C^ 1 «jtjo jl lj -Y 

O L»M jx ^ iL lT Jl j -b^£» l<i> j>w*l • jl^jj 

jL—> ; Cp^ l j\ } lUJlT CmMj ji (J - *^ ^ c)X 4^jl <i.Y 

^ L t 

~**ji c 5 ^ t *i «■* OlS'jP- gjji. jl JJ ..r 

^<5 ^1^^ jJjl ji 4l^»-o JLl^ jjili !► I vIm^ jjt 4j (Jl5' I j J> p JF 

.«L^ lj -5j>- &j£ C—o C-S*y*-4—t ji i . JL^^« jIjiw/T^J** 


j*f* Ol£i 

jl^5 0*^ v«—-Lb : JLiT s LjU j j* • 

.JLA* 4*bl lj jJj* , 5 b • 

. .x.i‘.fT yT ^*j I j ^ Y' U 6 cj1m 4 tjjJLi <► yi vLp ^ l • 


/Jj 

^1 ,x^T l^l wJ I j ^ Jja Jb-1 ? oju ^fo-iT ja 

•Xlf,^y» iU-* Ai jjml~*\ <J jl £ij** 0-XXJJ.> ^-jCJ J 



ti a )\\ 


vJJU 

<-- <~$V wH-* CK 1 cS^-5. J-> CJL ^-* 1 LH 

.0^1^ ^r - 0x5. jj* j CX?^ ty^-l aJ a* 

&<>**£/* 

L ifU; a_»- ^ Cj^I .x^ j^-5. Ij tj*c*,\ Sj|U IM • aJL»U jl. \ 

.X^5> ji «jljo a* aiIj^i ^LX 

lj j>£ - + \ aJ Li J X y^t y AI l|^o JL»X • jlafl itLi. oljL i3^U- ^i. Y 

Xlw 

O J v 1 -*^ ‘V^ .hJ i^r-U; .0j*a ^UJIO) jj t £~lf y T 

•Xjl—»; ai 1^ # j\y m * ^ jlii j ^i> 

*•> j ^r-o-ii-jja <l»-yi j 0*^5 jlj» J4» S--Lt^fjUiS' C_<ui> jj.f 

»JUld ^l>wl 

^4* ol5sJ 

.Xjb A& jjX lj *jai- ^ iCJ5?^ ^l£> • 

jiy J*i gk- Ua;U cjit Ca- a# jJy ji JJ aT x^i juk» * 

,X5» X»l aLU^* obi jl J C_J jUwtL5 CXT^ tOjil jj> jd.dXl 

/X- 

Ji* XiT £*»• lj Ujflj jjl* Ai jCfc* 4>* t; i/wl •jIji.S li l^L-O ^LJ Ai 

1. Bi terfly T im. 


m □ 


.Xi jagjm* - ^p(i 



A* j</ «* «»** tfb* 



VA 


OJU 


■» ■ I wj iJIjS* * Ojj* CJtf jl p» / 


i. ljjJ j- «i— * Ji j* jjjS'lJU- uUL, JljT 4> *i\jj>' ^Li CJ^. jA «Uil JijjJjlOi. 

» 

! «ut::rrfl> - to - Backstroke Turn. 



□ W« 


‘ ^ Ji ^»l*J l C .1^y* JL)U> J ‘ * y» jl! <1 J *J»J* y> .JliLjd y>« 

.c 

C>J <Jljy4 ^Ljl l .JUT IJ y<y*J it^ yi* H t <L#U jl. ^ 

.Jb^ jJ •Jiy* 4, yli-; 4 >• y* 

.JLr jmJ IJ y^bti <J l # jlJ 4# |»> lfl~0 JL*£ fIjU-l -T 
j^l—S , ^.JUj ^Uwl IJ Ji y»»Lj I C-iTyj.f 

uljyl 4^* JLlT 4->jl j jjjt ^1 j^ y)j) .JU>1 <zib ^U|N 4l I J U*L jLlf J t(fZ»+J 

j-> u^’JT ^ Jjl j 3 *(•>>» r* $ J f gfc *^ jjk ^ 

.0^5" ,yi>-y$- U4;U> I 4 J j *jU u*jj) iSjj 

jl QJL I<S> Jji JaP tt* »«Ll JlyS* t J jl yf O*^ ^p^X>l5* »■ M>» 4J j3 > f 

.JL^ y-i» 1J yWr.-l 4 J 


<0 ^Oil Cy?*i. 


ot£i 

.Xjb 4& Ij 4j>* y* tv U^ y4 f l£l* • 

•JUkd C-S^y>- yip 4j 1 J jUy* WjljO l y-Ll jl ^yW • 

1 o LpI jLii 4$* (^Jjt 4j lJL»(>y^ I j ij>* ^Uk4ilii* • 

•kjr*'. j'j* j4i 

. JUO c5* y>- yi» 4# y* jl |»J U ^i IJ lf£~0 • 




.0-3" ^4> Ij Lfrjilj £iy—* ^jL** -l»- U 4 y> w«l • jl J# A l» Lfi-O ^y-LlJ y 4H * 4# • 

.JLi* JUljS^ Unt yAJy* C. * » ^ yj S^-Pb J4A J»l 
.JUO yP» jl>- 44 y* <^|l jl I J l|iT J JLw IJ y*W* I • jlj*£ jl IfZ-O jX5» lUp* • 




>V1 □ 




a w 


* JLilI ia j—* ^L*»jl o ilC ^>1 .JLSili^ i£Lr£> fi 

1^1 4- jl CJLf ^ jf 14 JU* ^ j4 .A*> cri*^ *i 0 ^ 

J jS' JUf jfti 4j jLj vi^T 

Lj J C—1 j JlJ-T t^li— l .-L^ 0 jiy*' 4^^ ^ ^ jl-' 

.Jb y* j9wl ljljii 4» 4 OPj— 

O.— o lj 4jjt- O. —4 ^1$; OlT^p- j4 iO-il j &^<1 Sjlji^ 4^il>- -T 
jjJ» <rf O. —* Q,Jl6i j ^Lj O-. — <j tjL-5* <T {£jj!& 4j ( J»*b 

•L>l>- j— jS^y tSjjj* Jt^&l .*j& j\y yc^\ jSgy <S jl yjsA • 

•^y- 

(5JJ-l* <■* tJL—iSw Jj^l O n— 4* 1J 4jp> ^$Ul J 0—4 l lj j*—I • ^1^4 

.JUjIj^f piT..#l tj!j#4 <i I j Ut JLlljl 

j4 J Jl^ uU^ J—- ^jJsn. J VIj O iJ jb—4 Jj-i s-*T J-J^b lj iy- 

. Jb y* jj3 ijljjJ Jl 4plj y i^L^) li t j+*~w*\ i jlj^i 4j Ut jUl t t j «b C^» /_J 

cSJJ IJ J si—*4 Ol5*^>- j4 tJ—l 41—IJj gy y*l~»\ »jIjj4 4^JU>»- 6 

o O—o O -- j Q-|.>» j 4 0—4 jl: .t^ll <f X*4 jlji »jlji4 

jl 4 JL 0 U j jUti ^1^ 1 —L» J>%* j4 jX J3j^ jlji l VIO— 

. juS" «4li—l jlT jjl ^l^i l|— 4 ji i*jljii 


J 144 0 >l^i 

.Jjjb 4 ^] Jrft lJ 4 jS^ y 40 -lf J# ^1^4 • 
.JLmT •^Lc«#l 0—4 d^Jt jl t CJ i f t^ly* • 

/* 

IpL c (—p j-jI .xj£ lj Uylj jL—i *v>- U tl|—4 s ji*^ ** • 

'*j~kS I*-* 1 r*ir* sl-l? 




wr □ 


<-> -v-«l Km r* m ^r • ^ -**■ jl Otox t«jl ai 0-*-* j* f 1 l£> xS • 

•*j~*ij* C-lf j* C-Pj— ^lj#l ^-*1; *£*lj ja .fj* -Ulj>- v--*L> jUi jl|j 

j*> tl^i—^ o*j-» j-L# j oXj ^^15’* r i&* Jbt U<iU <T jl£U 4ii»b ^U- «o iuU 

,JL*Aj Jfl 



'»\j\ 4* 4PU>> C-i£* 0 

uiJb* 


iljT ^LJ> 4# 



. Breast woke - to - Freestyle Turn. 




Ld □ Wt 


OiW C/ 4 

^L%7 L j apLjjp l .JuS* Ij v jKm^I •jljij ^ji* ^T Ij ^ • <Loti jl. ^ 

.Jby* (iCijt ijlj<i 4* (C*PJ-- 

.*uf I j j»&* I Jt • jlji^ |(jk ^LT ji U JL»d • jW . Y 

^jISjJ Hm-sTjmSJ <u» i i j0tL^mJ «JL J4J ^Utfl tJ CoXt^ jd ^Li li V^lf ^ .f 

jT .!■» jd J LglS * .JLili cilli ^IfU- 4{lj y ^ . v / tjfjtJ 4 j UL jUj j jJb^ 4 j yJ.-O 

.«L*d ^Ujl ^4/ ^ IJ <J Jl jJL±rjjd id jfIjH 

•jlyjd jl idtjT dCliCl L j JbjX jlji jUj y^L» jf JLd.lT j ji.f 

.*lT J^lT I j \SjS\j*** j»l«il»l CT ^ jd JilJL>* .Jbjdt I JL>» 


j*f* Ol& 

.Jbjld 4^1 Jjili I j ijli 'j*» iCd^jl • 

.juf jij d_^ ^^idijT jd i^d 4 Jji jd jd • 


ot/Jb- 

J-fcP J-j! .4 jT ^4> I J ^Uy Ij jjk 4i jC u 4>» U lfl**d ^UJ 4 i • 

. JLt U>lj>- C df j» C-Pj-*» iLpU 

jJL ^^JLdS” **-—L»U Cju#j (Cdfy ^#1 jd Ua>- JjLtU • 
jLpT (j^dljJlil LtiHi ^U» i)ll jd C.dTji Jil (iijdy 4u«> jljfld jlLi 4 T 
■»/iS yy^i tSjji f^y tjJL j^L jjf J L d S * C^ j 




WO □ 1*1*,, jiL. 



^Ijl jLi jA |ai| 


JjUk 

.^IjT ^iLL iSljeA 

Cjij** Cj* 

: w yU U J* J-%* t j-L-iS" l7 ~ju :j! C—IOjLp jloULi-il ji^'Jjl-Uo* 

J* l*.wO J jl/ji I #jljO C^o 4; f I jT CSf «-*^jl JJ <r -. j«>JjTVt 


. Free n ^lc Finish. 





□ \v\ 


,^»Uj 4 9miu0 l •jljli l ^Uj 4i 

fU;Lj4^. J\jS j-L*tSj*^ &>' 

.JU C .»- » <J tC-P j+ 

<j o ju**^ u ji ji .-uiU 4iib jfj+j c-m 4* 

b l£ cT* ^jbt^ 

.jLiifJ tj • jlj-o ^T •JUif Oj^» 4i c-o iiii tC-T^ ji>-T ji . r 

w»T I j l|« ■*«>- . Jt£ ^J lj • jlji^ jLl^il dTj# Jjli l-lil .-L^i uUj^ lj j«*jk 

.jlmi i j • jijji i ^ 

j^f* 

•Jyf J Jr^ b ^ tS jS\j~** * 

* 

.xS b •jbi* jtJ ->* • 

.JL5* iJUklLi IjIjiA li lj j<*U» • 

/Jtf 

Xji!j>> »* — a jl lj At U 1 L 4 oil 

,JL«)l C^ib /y>a j> t X tt\ *jljii 4j» .dta 




( 4 > J-" 


Mjb»l 


•... toUT O y>- >■ At jl^fu#l 

^iUJ O lj yy- jL—< £jj-^ *-£ iSj-fk-t- 1-uLU !o y* L «-^U <£\x* yy 
•jL*JI(->j» wl bjt ‘<il—» jl Qy <jxi U>- :C-»I 4J< t<J jUl Uilj IdjljS*^ 

3 '- jJ —* * OJ; ^a-iS* UA/J twiT Jsild <J Lj J ^l_,T Jjy Jy» «, £>JU 

1 y. 1 - i 1 j**»j £*■** * trr" J* C- r- *i jlj j Cit-* ^ 

C—Xi L lj ulj-ft_i- Ail—. £jj—i lOi^i lys-l f*i * J>-\y 

***** i£-LjOj JjU^- ji Ij IfjT J 3 jL» 

:a;jb J-Tb jjj djl^« *, Ifjyj jjl 


.UL jljJ J Oj-li Cjj«7 j 4a—j; • 
.Lj£- jl Li gjjj, JaL; <LL ja iJ a^A • 
•^Vr* J** j^r 1 ^ J OJ- v_~-lu > .> ij <i • 


wrJ *V^ •*-*!>■ olj-ft-i 4-# (Li j ^Jt Juu j,l ^j 

• jJ** V j\jj •aUc—» l Sjj~* J-Jl y^j* jj ,J>£ j* J £uyb jl>* <j if^-J 

.a^it <i£b I j OjL-l A» J pjtj* i£\+*j+: *jl jl j^Li 



UtflAsJ □ WA 




CJU Jl / Ojb-I.AX 
«J (iJJ j' 

iSj^- tSjj jl 

C»jU-l tSj^L. |_sjj jl jjijj Ci».M 

ijlj* J <i L jlwi t Ojll—I— K9 
>1-10 jl^j-A-AV 
iSJJ j* 

4»l^ ujfcu*t • 

jjp i^L* Ojb<l -V 

*1jT ^k4£»jk*LM 




\V\ □ 


I At | 


U 

.CJSj Jl ja L* vi£* tfl^l 

.juf £ jJa-* jl jrtll l*lj C-Ttfjj 4jAi-»l •jlji* jl C>a-^la»- 
.Xjb & I j >j f lj *J iC-1# JIJ* C»jt-*l o^5» •iUT jjlal* 4#.) 
ij J* iUL j 1/ J** ••*i J ' x ?£ 3k U4iU ^p • jl-^l *» lj Ul$ 

.■Ul ? • 

• jljj* il • - O I j J-^M *0<^b ^*£-1 j* Jj* lj Olj J J-** 1 - * 

.JL^j £%>- 

»yp- iJ -L> j JUS’ (►*■ lj 1 #kIjT tXf^ jiU* •’*>• tfU> «{» i)Uj» jjlA & 

.Jjjb A jji lj Ul .JUo jly O—a ji j- lj 

*4» jUi l J JL^ 4-Jp 411 jbbj* 4-L^ Ij*- Ij dfc i A* s -o ■ JJ» oUji L-f 

*-k^A 1^* C>T jl 

\/Y - V6) jpC~+\ J—»A|*jr 4 iUu iC«m| 0->b J** -»lt tfLri- ^ 

JUj-i I-Lj*- C«p 4# UU OjJi/ f jLli li 4^iw*l ijlji* uiy*' (*Sjr* 

\+Z JuS ^ .JU j* 4**^ wpp 4< / c-o tfj J ^ cJU- j* <UU^l j 

C—o j* tfjj j-f cj\>- 4^*^1 Jjljjy jl Jjj* S*sj^ Jl!*• j* 

.. JUo pU*il I j 

-JLy^U 4i j uT r»l* ^ j31 j jLji yti£# l L—i» <iAJ jlpIj£w y jl S 


1 Backstroke start, 
j *o. 


2. Take your mark. 

4. Hand stand position. 


L~ ifyrijti □ >A* 


sX.. /S ' |»JaC? ^li JiI jJb • jlJbl 4 j 4»*y b) 4^) tjl^O 

^ j; “ * ^ c5jj j^ >■■* *{ J (_)■*• 4* «Jj-b yjJ b li-i» <I»%7 <^^lb jl 

Jlj-T sZ*S-j—~* J Jk.mMJj jUf 4* UmmiLi ^JLmT Cjupj .Jbjy 

.JU5* jlpT Ij Cw 

■» X ^ -~J Jl/* OjtL-l J JUjU^i ^tT 1j b Li 4^«J «>-T <i>-yi J^-V 

4S-£»I Ji ^w»T ■* b jS JUT j«u* 4 y «l*t»jlj#A jl o«L» IJUn* 4# 

^L>Jl jA 1»>4 4_< j jly 0«ii tw—-L» jfxiif ;3 <L^L^L .Jj*b 

.a^U j j j^S ^ j,tb <i o^i y J** iUL jlii jgjs* <L-^ 

4*-y Jftf 

jl jji j c 1 ^ jl j VU Ij jJkJ J«AA* ol»T £**-+ jJ* 4; • 

•JLijb 4& 

.x^i auT ^h.« l Jmau 4?* 4< ijlajo dy* c.x» j yS At • 

. Jbj»& jly jJL \_~*L» JL. t r Ca/j ji 4i&* 


J-* 


/* 

b 4Jb jta jly ^y^/b £li*jl ji r OjL-*l ^bbjT** yi jl J-j 

.JUT IJ O jt-*l j jXtlJb^ 



\A\ □ i|;jU 






U»A O ^At 


MjS jly /wl <J ^ J«5 Jiyw Oil J* £~*l jS* (»--ip t j 
J JLlT kJ*J~\ ^ ^ j 9*L«I 4*1 Jl lJL*d uli ji»- 4i Ij l|Z«0 J JL^ |»> 1^ - Y 

.JUjJ* uT ^[>*1^ Ul l iJLil4^ jjU t 
u<>w tfjj jjt <£ {Sjj^ ** «V^ 0 ^j 9 ** oJ-* u* 9 ** 

• J r S *^ 


.JLjUJ #dliu*t ^ jl .JUT 4 j IJ 




*Jj-k U*r$ J C$JJ j* ^Ar* jl sA-rt Ui^j? J uriW i^S. 


,xS oUlJ oIl-jI 





wr □ i«! ; u 


'ojL-.! jt jij* 0 


v-iJL* 


.c—Li jl,jirt Cr*^*.^"J 3 ‘Wkv" **y*~ <ji' J 3 <^- u : f•** 


JiJ* 3 ZS* 

L j»*S/L» taf xk-> jl j-»jX j»l j* & CyU; jjl L iX^* J-*p jt/*J X»U> kl—jj 

•**s* 3 i/* b it* OjU-»l tSj£~ 


|t-f< ol£i 

.Jbjli «& jl»- lj • 

.juaj jt/ljil Ij )jr \j*A ^ * " * X- IJ ili jj yi jl ulcil l • 




/x- 

^ji Jj>t jjli XL ^ j £•jtXl Cj(m4 juIjm iji jl 

^UJl t^w-i aJ jl A# C—i Ojb-I \SjJ jl 



I. Jur.ip ng From the Blocks. 




a mi 


' tfjj j\ Jj, cJLfc 0 

Jju 

<£jj f J*U? < 1 *a» j 4 »wi ^ 1 ^ jl a# *±£~S (^ju 

V J - : ' , > I J* Olj-f'U—S. o>- Jj Oxl ji-. i«Sxl 4^ .XlL^ Ojt-I 

jO* «i)T djj Jt J XS* Ij JjW 4Ini ) ,yUT 

,J i j& J*y *-*■ i fJJjiJ • i ~S''ZS y *> iyjb-*t 01*y l.\ 

•X^U J^) liJJ ji iy OX j^b>4^i 4i jlli jtj t XS" c/y jl>i 4) ^IjT, Y 

tS’s, j •ky £*• y ji*- * ‘XS*y- l »_r 

Crs** J-^* CriSJ^r J*L~ <-U* ( j£—<£;j jlyt-lfL&A jl $* iJ ^.f 

•JUlJ 

ol& 

•Js^ *-S"^ * tii-l J*U» 4ui jl jji j ^IjT 4< • 

* 

*> \S^J> JiUi <Wii • 

,xS \L£a ^fS cJ^U; <LL jj 4jlaf ai C-T^ j! JJ juS* 


]. I ailing jump From the Blocks. 



\A0 Q \fj\lJ 


yfC^\ • j\JL3 L OE 


uiJUa 

*%->T Ojj-> o j jt jJ—^ J>^1 (S^y. Jij~ 

«Jl jj> ^fc— 1> £j jJ* o <«—C—*.p ^UwJ • v -~^••*■* 

JUfclj>- l^Iiw ^ji 

Cjij* Cs* 

iJ d^i CJrf ;> aS* 4; «->T J>-b j » » ~ . -I ijlji .> 4# C-li -1 


!. '^anC *T Jtart from the wall. 






•Oil 0^5* jlji .jljja ^JJ J Nl UL J o/ Ij ^>W.I 

j'j-* ^•*'' J •V^” tr4^ *> Jl l$i*o J»jTUj 4< - Y 

j>~ j^r «j iS^- j-> W 1 -'> > 1 -' *!*• j* x;U c—ji .x^ 

^•jr^ J-^ 1 '* V J Oi 1 -*, lj i^JU- * cS"1> oU^**.r 

f J* C —»ji IJUj# 

Oj- 1 -! a JJJ <&l -»iV ■ J ij&. jlj» Ox V-—L* (J?-Lis' C-iw»j ji «L*U%- f 

.JUil 4^b 

J* O-A—5» 4# (JLi*t 4l£b jLl>-l <jUj 43^iL>- _A 

• ^IrH > jA* C5k vi^i 


j*f« Ol& 

J*M b *jr j*t~*j**i "r^ * *>JJ *. • 
••fr^ v^-»T vJiUp vl5C ^T ,>j!j <$ a *£ ,jL> • 

"tij&t v-—»U* ^A-iS j* ^UpUV; • 

/Jj 

•*^> v - *^* j* **r^ 






uUT <j«b ^ j JU-jil <J ^jj.^ 

•*b j\* 4^1 ^ifcbl <J lJ *AJlj£ 4j fr*L^T Ci'^laj- 4 * 42«-»T- Y 

.JLiji 4»-^-i t^»T 4i <J L l ^ £)*k 1* J «b^£* IJL>- ^kbl 4-1 Jl - Y* 

C«J^j ji (y I 4-1 £JJj Lt ^ JLjkj tL-S”4-itj^i (^LJ) vl>1 Jl—•*! 4^y XiU Ij 

. JU jl ji 0*b <—.m#L» ^ J-lT 

^l>wl JlLo • yi> ^T j^!j JUS" 

p4* Cllfi 

.JLiS* jlL jpc~*\ 4 J Jl i j IfcL ^j-—* cjLjL«j c 5*^1>* 4i • 

.JUj^f jl I jj jJb <—««L* jfjulS* sl**iu#J ji tw-*T 4i ijjj 4i • 

ilsNii »—jT ji uJilu’ • yU- v!^< lr j b^i»»—>T jjij 4i • 

j^Ju 

4Z ,J<l3 4^i cjT ji 4$"* vl^jjj ^Cz«kV 4a 1> ii^j (Jl—« Jl 1 c«^b» «^C j^Vt Jl 

•JLjb^j 4>* jm*» Jiy*j 4 j IsImhI »Xi* 




\A\ □ l^jU 


j 1 EZ1 

<_|JU 

•j£- jl y-jJ >Sj $■ > 'i lilr* a' 4 ' 

Ui-T^ C-^ 

iw«Uy t J-»* j JLp- Uwl <T jjl ym iC-«l L ,U XiU C-jj Jjl 

• a ^ i L #* f 1 k“* j£-* j' 

.JU jJt ||> jj<li 4# tiJJL* ijliT ^ly j iA.Ii—»U jy~* <J j »-) 

.Jbjb 4&i j£~* <£jj l j * j> Xiljli 17 JUO ci* ^ j)*r <b ^yljT </ I J 0-i»~Y 
,JU^ Aaj» 4f J JU5* l*bj- j^w Jl I j jllsl*Uc«^T iJJb j JL t ^ l i/T* ** ^ 

JLJO C-5 *^ jfa* <j 4Jlj^> c~>-i<1>- JUiU IJ IfLO 4 c«^T <i *JJJ i/* 9 ** 4# JP 

U JUj^> W-»T Jsi-b ^yl jT <1 JLlS^ .Jb^SL jly jJb w—*lU j ji J 

jj-X ^Uwl w>T ji «yt»- 

j»f» ol& 

.X^J* IJb* Jl i/"-** sl^y- Jbj* 4< lUil • 

.JujJsj j\ f jJb ^XJtS Cju >j ji iwyT 4* JJJJ sJ**** *i # 

.3jUwl l->T sJlL^ • yi>* U Jb^i >J\ J>^b yljT 4 j • 

<-& ^jl *mj* *£ jji <ib- iiSv jU Jl U £*U Jl 

.Jbjb^j 4>jjy*J <1 tCtol iJlA 


I. Div* From the Blocks. 







OjUmiI |a^ 


sJJL* 


.«-/T j JLi J>-b j <>- jJ+ <01 jjt ^Li Qj** Ojli-l j->^ioL>l 


<.; ! v 3 ^ JjLjJ 4_k* i<i>- 


,c~*t l W#T <J 4JJJ £ji <i& 4 0 i l 

y ^1 ji «JU jm ^ jljJ wJU- ji J «AjJ-2» j»>-^ 

.Xjli 4&s jy* 


1. B itterfV/start 



□ 4fjtj 


.\yi. ^.T *j\j j ,xi la»- jlijji jUjit.r 

”***’ tj-r 'j ^>S, 1 t* u-iJjJ L *,,+ L iwjT 4 , 3JJJ L_r 

J&iSjfif* dj±j Tgk.Aj.f 

.JLao obi 

OlSi 

.Oil UU, v-L, „ Cri/j'y OUiu, iwT * ^ f Ii£* . 

J b ^ i£jS tj-*< *c~*a <Jjl cS"j*- <- li jj • 






UX □ MY 


jLi OjLtfl | j 


«Jju 


•yT 4| ijjj J 4»*jji J 4 A 4# 4*U JJ0 (5^ J* ^ J*J4*UI 


CKj^C^ 

<}-*+ ^ J*y* j^-J iyjf JjW 4# .0fU«t Jij*J Jf I J3 O-^-X JjjJJjfcP 

.JjoT 3ijlj f£jr* ^ Jj Jl^ 

4-j Ij J JjLu 4 Lli 44J»-y* ^-jI jJ .Jaj^SL jlyj oL>T CJL»-jJ j -Uj-i ^ • \ 

•Uijld 4& jfL* 

C-T^ 44'jL-i O 17 jX L, I*^I>4I ^«LmT lT »4 i 4J JiU>> lU»T 4l Jjjj L .T 

.JUT !j 4*1 jj4 (^LX 

.ju 5 ~ Jiuk»> Ij Cmmj jj* I • jU-X j> 17 j JUo ^Uwt C..«.- 4 j fj s j£*S' •T 

CJL>* <j lj jO# 4 L 9 J iiC j OJji 4 iljji < 5 !* 44 aIjj# Li. jl JJ iJ - r * -f 

.Xjb 4^1 


ft* Ol& 

.Jill <jjb L* jfjuiS c^Jj j* Cr*£ j* y ^ jUju iw->T <» ^jjj • 

•JJIj J -*r^ J^ ilf^o C-S*^ Jii ^iljjJj* • 




J 1 crr^ 


juLJ 4# ojuT I# I j *JT jtj ji di*^ j o-yyX vi lit —» jlxi. 


I. B autorestart. 





' »\j'\ Ojt«*l I M I 

«Jo* 

.W>T <1 i )J) ) * a f .<< lljT jti jJ ^^ 

cr* 

<J tl_/T 4_i J < >I' 4 j Jill 

.«tjf cJU-. .> OU.U j3 ‘jiy. j'y «-** C^* - -> a ^r* 



>m rt /li* rtflH 




* OUJ <LiL> j} j \yollT wJl>- 

J l*l»- jC» jl Ujjl Jl*y b-Y 
Li <JL»lftL j X jr-^f jl^ jJb <w^L« ^JLi5* C. : A.>j j* U-^T 4* *JJJ J»n 4i JT 

-JbjjLj Vb I j 3 j># \Z-S> j-* .X^S" l J *"?* Jl jfi 

.JLlS^ gjjl* \j dljT i£tb* c*JT ^jS*^j ^j^b ^ OXi*^* b JP 

J^ \j >j>- ! <=b* j*- J^V? J* J*--* 


Ji-f* ol£ 

.x«b wiT 4i ijjj jjb ^xJt£ C-m^j ji j3j^*jly xb Li ^Ji*ia • 

.JU^ ^U»i! ££^ jL*w Ij Jl^ 5 * (^L \jJ> • 

jlk—iT ^Lu- ji C-P <t • 
.x^ ij tSjS kJ ~a> • 
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U j '*jr 1 • 

*j (jL«i j j£_L> <u «jL_ _)! oUi^‘ # 

J, rfl J Jj -** 1 J I* J*- jf*' jijJ j 1 # 

J^'j 5 J 1 / J - 1 j-H 1 

*; • 

^ J'+j '+ 1 Jij" J J tf /s&k ./.*■ jijj jt J->« j^h * 

dljULSjjj Ji ^ 4j X* j 

v Ljj L m * j ^ ^ ■ ■ !*• J j j -iJ L« jl_< v 



(.u/man Kubcn.J 

SWIMMING DRILLS 
EVERY STROKE 


WiW'»niJ'ffliM 



Jyj t 


h -i n ■ 



















